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Περίληψη 
Η έρευνα που εξετάζει τους παράγοντες που διαμορφώνουν την αυτο-ομιλία των 
αθλητών είναι σημαντική επειδή η αναγνώριση τέτοιων παραγόντων επιτρέπει την ανάπτυξη 
παρεμβάσεων με σκοπό την αλλαγή των παραγόντων αυτών και περαιτέρω της αυτο-ομιλίας 
προς την επιθυμητή κατεύθυνση. Σκοπός, της παρούσας έρευνας ήταν να διερευνηθεί η 
σχέση μεταξύ της διαπροσωπικής επικοινωνίας των μελών της ομάδας με την αυτο-ομιλία 
τους στο άθλημα της υδατοσφαίρισης. Στην έρευνα συμμετείχαν 143 αθλητές 
υδατοσφαίρισης (79 άντρες και 64 γυναίκες) από την Α1 και Α2 Εθνική κατηγορία με μέσο 
όρο ηλικίας 24.95 χρόνια και μέσο όρο αθλητικής εμπειρίας 13.35 χρόνια. Οι συμμετέχοντες 
συμπλήρωσαν τα ερωτηματολόγια Αποτελεσματική Επικοινωνία σε Αθλητικές Ομάδες και 
Κλίμακ Αυτο-ομιλίας στον Αθλητισμό. Αναλύσεις παλινδρόμησης έδειξαν ότι διαστάσεις της 
επικοινωνίας μπορούσαν να προβλέψουν την θετική και αρνητική αυτό-ομιλία των αθλητών. 
Για τη θετική αυτό-ομιλία, η ανάλυση έδειξε ότι η επικοινωνία μπορούσε να προβλέψει το 
17% της συνολικής διακύμανσης, με την αρνητική σύγκρουση και την δόκιμη αντιπαράθεση 
να είναι σημαντικοί παράγοντες πρόβλεψης. Για την αρνητική αυτό-ομιλία η ανάλυση έδειξε 
ότι η επικοινωνία μπορούσε να προβλέψει το 9% της συνολικής διακύμανσης, με την 
αρνητική σύγκρουση και την δόκιμη αντιπαράθεση να είναι και πάλι οι σημαντικοί 
παράγοντες πρόβλεψης. Η παρούσα έρευνα αναδεικνύει την επικοινωνία ως σημαντικό 
παράγοντα πρόβλεψης της αυτο-ομιλίας των αθλητών. Καλλιεργώντας την εποικοδομητική 
διαπροσωπική επικοινωνία ενισχύεται η θετική μειώνεται ο αρνητική αυτο-ομιλία γεγονός το 
οποίο μπορεί να συμβάλει στη βελτίωση της απόδοσης αλλά και της αθλητικής εμεπιρίας 
γενικοτερα. 
Λέξεις κλειδιά: αυτο-διάλογος, επικοινωνία ομάδας, παράγοντες αυτο-ομιλίας, αθλητές, 
συναθλητές, προπονητής,. 
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Abstract 
Research on the factors that shape athletes’ self-talk is important because the 
identification of such factors allows developing interventions to change these factor and 
subsequently self-talk towards the desired direction. The aim of this study was to investigate 
the relationships between interpersonal communication between the members of a team and 
athletes’ self-talk in water polo. Participants were 143 water-polo athletes (79 male and 64 
female) from the Α1 Α2 National leagues, with mean age 24.95 years and mean experience 
13.35 years. Participants completed the Effective Communication in Sport Teams scale and 
the Automatic Self-Talk Questionnaire for Sport. Regression analyses showed that 
communication could indeed predict athletes’ positive and negative self-talk. In particular, for 
positive self-talk communication predicted 17% of the total variance, with negative conflict 
and positive conflict being significant predictors; whereas for positive self-talk 
communication predicted 9% of the total variance, with negative conflict and positive conflict 
again being significant predictors. The current research highlights the communication as an 
important predictor of self-talk. Developing constructive communication in sport teams can 
help athletes reinforcing positive and reducing negative self-talk, thus, facilitating 
performance and the overall sport experience. 
 
Keywords: team communication, self-talk antecedents, athletes, teammates, coach 
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Κεφάλαιο 1: Εισαγωγή 
Ο πιο διαδεδομένος τρόπος επικοινωνίας μεταξύ των ανθρώπων είναι η ομιλία. Ο 
όρος «ομιλία» χρησιμοποιείται κυρίως όταν αναφερόμαστε στο προφορικό-λεκτικό 
ανθρώπινο σύστημα επικοινωνίας, το οποίο αναπτύσσεται απ’ τις πρώτες κιόλας στιγμές της 
γέννησης. Ο πιο διαδεδομένος τρόπος επικοινωνίας μεταξύ των ανθρώπων είναι η ομιλία. Ο 
όρος «ομιλία» χρησιμοποιείται κυρίως όταν αναφερόμαστε στο προφορικό-λεκτικό 
ανθρώπινο σύστημα επικοινωνίας, το οποίο αναπτύσσεται απ’ τις πρώτες κιόλας στιγμές της 
γέννησης. Ο άνθρωπος είναι γενετικά ευνοημένος στο να μάθει να μιλά με κάποιους κανόνες, 
Τζιτζιλής (1988). Με άλλα λόγια, διαθέτει τον «μηχανισμό» εκείνο, που μέσα από μια 
φυσιολογική διαδικασία κοινωνικών αλληλεπιδράσεων, θα του επιτρέψει κάποια στιγμή όχι 
μόνο να συλλάβει το περιεχόμενο της ομιλίας των άλλων αλλά και να την αναπαραγάγει,  
Τζιτζιλής (1992). Η καλή σχέση με τους άλλους ανθρώπους διευκολύνει την επικοινωνία και 
την κάνει αρμονική αποδοτική και εξαιρετικά επωφελή για τη ζωή του, αλλά και για τη ζωή 
των άλλων.  
 Η ανθρώπινη επικοινωνία, βασίζεται σε κώδικες που όλοι έχουν την αφετηρία τους 
στην καλή σχέση που αποτελεί το υπόβαθρο, την βάση, το έδαφος επάνω στο οποίο θα 
καλλιεργηθεί η οποιαδήποτε εργασιακή, κοινωνική σχέση. Η επικοινωνία είναι μια υπόθεση 
μετάδοσης μηνυμάτων, που δεν είναι εύκολο να αποκωδικοποιηθεί από τον άλλον, μέσα σε 
ένα κλίμα κακής σχέσης, ανταγωνισμού, επιθετικότητας και θυμού, Ρεγκούγκος  (2003).  
Τα λεκτικά και τα μη λεκτικά μηνύματα που εκπέμπονται από τα μέλη της ομάδας 
απεικονίζουν την λειτουργία της ομάδας είτε αυτή χαρακτηρίζεται ως εύρυθμη είτε ως 
προβληματική, Μαριδάκη (2000) Όταν μελετάμε τις διεργασίες μιας ομάδας, μας ενδιαφέρει 
να αναλύσουμε τους κώδικες επικοινωνίας που χρησιμοποιούν τα μέλη της, καθώς επίσης και 
το περιεχόμενο και τη μορφή των μηνυμάτων, Πάντζου (2009). Πρέπει να επισημανθεί ότι 
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ένα μήνυμα προσλαμβάνεται διαφορετικά από τον κάθε δέκτη-μέλος της ομάδας, ο οποίος το 
φιλτράρει μέσα από το εγώ του. 
Σύμφωνα με τον Carron (1982), οι παράγοντες που επιδρούν στη επικοινωνία και τις 
καλές σχέσεις μεταξύ των μελών σε μία ομάδα αναφέρονται στο περιβάλλον, το άτομο, την 
ηγεσία και την ομάδα. Επιπλέον, οι καλές σχέσεις των μελών μιας ομάδας αντανακλώνται 
στην επικοινωνία που αναπτύσσουν τα ίδια τα μέλη της ομάδας σύμφωνα με τον ίδιο 
ερευνητή,  Carron (1980). 
H επικοινωνία εκφράζεται με την ομιλία και αυτή διαχωρίζεται στη μορφή της 
συνομιλίας με τους γύρω μας και με τον εαυτό μας, Rutherford (1992). Η συνδιάλεξη με τον 
εαυτό μας περιγράφεται στη βιβλιογραφία ως αυτο-ομιλία, αυτό-διάλογος, εσωτερικός 
διάλογος, εσωτερική συνομιλία, αυτο-δηλώσεις, αυτο-κατευθυνόμενη ομιλία, λεκτική σκέψη, 
γλώσσα της σκέψης, και με πολλές άλλες περιγραφές (Guerrero, 2005). Όσα περισσότερα 
μάθουμε για την επικοινωνία, τόσους περισσότερους τρόπους θα βρούμε να την 
χρησιμοποιήσουμε πιο εποικοδομητικά. 
Το μοντέλο απόδοσης του  Steiner (1972) παρέχει μια διαφορετική ερμηνεία για το 
πώς η συνοχή θα μπορούσε να επηρεάσει την απόδοση σε ατομικά και ομαδικά αθλήματα. 
Στο μοντέλο αυτό η πραγματική απόδοση ισούται με την πραγματική μείον τη δυνητική εξ’ 
αιτίας των εσφαλμένων διαδικασιών.  Η επικοινωνία των παικτών μεταξύ τους έχει μελετηθεί 
από τους Westre και Weiss (1991) όπου διαπιστωθηκε ότι η ηγετική συμπεριφορά του 
προπονητή και οι σχέσεις των αθλητών μεταξύ τους επιδρούν στις κοινωνικές σχέσεις αλλά 
και στη δημιουργία σχέσεων φιλίας. 
Η συνολική απόδοση που θέλει να επιτύχει ένας αθλητής είναι ένας συνδυασμός από 
πολλούς διαφορετικούς παράγοντες. Αν λοιπόν μπορεί κανείς να κατανοήσει και να αναλύσει 
κάθε παράγοντα που συμβάλει στην τελική απόδοση του αθλητή, τότε θα είναι ένα βήμα πιο 
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κοντά να πετύχει τους στόχους του. Για να γίνει αυτό θα πρέπει να δουλέψει μια σειρά από 
παράγοντες ξεχωριστά, (Cumming, Nordin, Horton, & Reynolds, 2006; Hardy, Hall, Gibbs, 
& Greensdale, 2005; Hatzigeorgiadis, Theodorakis, & Zourbanos, 2004; Hatzigeorgiadis, 
Zourbanos, & Theodorakis, 2007; Weinberg, & Gould, 2003).                                       
Η ορθή ψυχολογική προετοιμασία ενός αθλητή μπορεί να μεγιστοποιήσει την 
απόδοσή του ώστε να έχει καλύτερα αποτελέσματα. Ένα από τα στοιχεία που αναφέρεται στη 
υποβοήθηση της αθλητικής απόδοσης είναι η αυτό-ομιλία του αθλητή στην προπόνηση, 
στους αγώνες αλλά και σε στιγμές που σκέφτεται μόνος του για λάθη και βελτιώσεις που 
πρέπει να κάνει ο ίδιος. Επιπλέον, όταν αναφερόμαστε σε ομαδικά αθλήματα, όπως η 
υδατοσφαίριση, θα πρέπει να συμπεριλάβουμε στους ψυχολογικούς παράγοντες και την 
επικοινωνία μεταξύ των μελών της ομάδας που μέσω αυτής μπορούν να καλλιεργηθούν 
καλές σχέσεις επιδρώντας έτσι ευεργετικά στην απόδοση της ομάδας και κατ' επέκταση και 
στο αγωνιστικό αποτέλεσμα.  
Η αυτο-ομιλία είναι μια στρατηγική, που αποσκοπεί στη διευκόλυνση της μάθησης 
και τη βελτίωση της απόδοση, Conroy και Metzler (2004). Η στρατηγική βασίζεται στη 
χρήση λέξεων-κλειδιών, πριν ή κατά τη διάρκεια της εκτέλεσης αθλητικών δεξιοτήτων. 
Λειτουργεί με την ενεργοποίηση κατάλληλων γνωστικών και κινητικών μηχανισμών 
προκαλώντας τη χρήση των λέξεων, Χατζηγεωργιάδης (2011). Με απλά λόγια, οι αθλητές 
σχεδιάζουν, σε συνεργασία με τον αθλητικό ψυχολόγο ή τον προπονητή, και χρησιμοποιούν, 
λέξεις ή σύντομες φράσεις που έχουν προσχεδιάσει, σε συγκεκριμένες χρονικές στιγμές του 
αγώνα. 
Ο εγκέφαλος έχει τη δυνατότητα να ενεργοποιείτε θετικά λειτουργώντας 
υποβοηθητικά στη θετική σκέψη. Ερευνητές διακρίνουν ανάλογα με το περιεχόμενο της 
αυτο-ομιλίας δύο ευρείες κατηγορίες, τη θετική και την αρνητική αυτο-ομιλία. Η θετική 
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αυτο-ομιλία εμφανίζεται σαν ενθάρρυνση, επιβράβευση, με δηλώσεις που βοηθάνε τους 
αθλητές να παραμένουν συγκεντρωμένοι σε αυτό που κάνουν (Μοran, 1996; Weinberg, 
1988). Αντίθετα, η αρνητική αυτο-ομιλία αναφέρεται σε κριτικές σκέψεις (Moran, 1996), 
δηλώσεις αυτο-κατηγορίας και αυτο-αμφιβολίας (Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma, & 
Kazakas, 2000), και θεωρείται ακατάλληλος, αναποτελεσματικός και αγχωτικός. 
Στην αθλητική βιβλιογραφία οι ερευνητές έχουν ασχοληθεί με τρία βασικά 
ερωτήματα με σκοπό την ουσιαστικότερη κατανόηση του φαινομένου της αυτο-ομιλίας. Το 
πρώτο αναφέρεται στην περιγραφή και το περιεχόμενο της αυτο-ομιλίας των αθλητών, το 
δεύτερο στους παράγοντες που την διαμορφώνουν και την επηρεάζουν, και το τρίτο αφορά 
στις επιδράσεις που μπορεί να έχει στα συναισθήματα και στην συμπεριφορά των αθλητών 
και κατά κύριο λόγο στην απόδοση, (Dagrou, Gauvin, & Halliwell, 1991; Hardy, 2006; 
Mahoney & Avener, 1977; Van Raalte, Brewer, Rivera, & Petitpas, 1994; Van Raalte, 
Cornelius, Hatten, & Brewer, 2000). 
 Στην αθλητική ψυχολογία για τη μελέτη της αυτο-ομιλίας έχουν χρησιμοποιηθεί δύο 
μέθοδοι λογικής προσεγγίσης (Moran, 1996). Από τη μία πλευρά οι έρευνες που 
πραγματοποιούνται αναφέρονται σε πραγματικές συνθήκες (έρευνες πεδίου) και έχουν 
εξετάσει την αυτο-ομιλία ως περιεχόμενο σκέψης που βιώνουν τα άτομα, ενώ από την άλλη 
μεριά πειραματικές έρευνες έχουν εξετάσει την αυτο-ομιλία ως γνωστική στρατηγική, όπου 
χρησιμοποιούνται προσχεδιασμένες λέξεις-κλειδιά, με τη μορφή ενθάρρυνσης και 
καθοδήγησης, Theodorakis, Hatzigeorgiadis, & Zourbanos, (2012). Πληθώρα πειραματικών 
ερευνών έχει υποστηρίξει την αποτελεσματικότητα της αυτο-ομιλίας στην εκμάθηση 
δεξιοτήτων (π.χ. Hatzigeorgiadis, Zourbanos, & Theodorakis, 2004; Van Raalte et al., 1995), 
αλλά και στην αθλητική απόδοση (π.χ. Landin & Hebert, 1999; Mallett & Hanrahan, 1997). 
Αντίθετα, οι έρευνες που έχουν εξετάσει την αυτο-ομιλία ως περιεχόμενο σκέψεων και τη 
σχέση του με την απόδοση είναι λιγοστές και τα αποτελέσματα δεν έχουν δώσει ξεκάθαρα 
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συμπεράσματα για τη σχέση μεταξύ θετικού-αρνητικού αυτό-διαλόγου και απόδοσης, 
(Dagrou, Gauvin, & Halliwell, 1991; Hardy, 2006; Mahoney & Avener, 1977; Van Raalte, 
Brewer, Rivera, & Petitpas, 1994; Van Raalte, Cornelius, Hatten, & Brewer, 2000). 
Οι αθλητές πολλές φορές κάτω από την πίεση του αγώνα ή της προπόνησης, μετά από 
μια επιτυχημένη ή αποτυχημένη προσπάθεια μιλούν με τον εαυτό τους. Μερικά από τα 
ερωτήματα που προκύπτουν είναι: Τι σκέφτονται οι αθλητές; Ο τρόπος σκέψης επηρεάζει την 
απόδοση των παικτών; Οι παίκτες όταν μιλούν με τον εαυτό τους μπορεί να επηρεάσουν την 
απόδοσή τους; Οι θετικές σκέψεις βοηθούν την απόδοση; Τι γίνεται όμως με τις αρνητικές; 
Είναι σίγουρο ότι οι σκέψεις των αθλητών επηρεάζουν την απόδοσή τους. Υπάρχουν όμως 
και άλλα ερωτήματα τα οποία σχετίζονται με τις σκέψεις των αθλητών. Το κοινωνικό 
περιβάλλον ή ο προπονητής μπορούν να επηρεάσουν τις σκέψεις των αθλητών; Η νίκη ή ήττα 
μπορεί να επηρεάσουν τις σκέψεις των αθλητών και με ποιο τρόπο; 
Οι Hardy, Oliver και Tod (2009) δημιούργησαν ένα θεωρητικό πλαίσιο στο οποίο 
περιγράφονται οι παράγοντες που διαμορφώνουν και επηρεάζουν την αυτο-ομιλία, καθώς και 
οι επιδράσεις αυτής. Σύμφωνα με το συγκεκριμένο θεωρητικό πλαίσιο δύο είναι οι γενικές 
κατηγορίες πιθανόν παραγόντων: α) προσωπικοί παράγοντες (γνωστικές διεργασίες, πίστη, 
χαρακτηριστικά της προσωπικότητας), και β) παράγοντες κατάστασης (δυσκολία δεξιότητας, 
αγωνιστική κατάσταση, επιρροή σημαντικών άλλων π.χ. προπονητή, συναθλητές, αντίπαλοι). 
Επιπρόσθετα, ο Zourbanos (2008), βασιζόμενος στην έρευνα του Burnett (1996, 1999) στην 
εκπαιδευτική ψυχολογία, ισχυρίστηκε ότι οι σημαντικοί άλλοι και ειδικά ο προπονητής 
αποτελούν ιδιαίτερα κρίσιμο παράγοντα στην διαμόρφωση της αυτο-ομιλίας των αθλητών 
και για το λόγο αυτό πρότεινε ότι η επιρροή του προπονητή και του ευρύτερου κοινωνικού 
περιβάλλοντος θα πρέπει να θεωρηθούν ως μία τρίτη ξεχωριστή κατηγορία παραγόντων της 
αυτο-ομιλίας (Ζourbanos et al., 2006, 2007). 
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Όσα περισσότερα μάθουμε για την επικοινωνία μεταξύ των μελών της ομάδας και την αυτο-
ομιλία τόσο περισσότερους τρόπους θα βρούμε να την χρησιμοποιήσουμε, τρόπους που θα 
κάνουν πιο εύκολη την εφαρμογή της. 
Σκοπός και σημαντικότητα της εργασίας:    Σκοπός της έρευνας είναι η διερεύνηση 
του ρόλου της επικοινωνίας των μελών της ομάδας και της αυτό -ομιλίας σε αθλητές 
υδατοσφαίρισης. Θα διερευνηθεί η επικοινωνία σε καταστάσεις αγωνιστικής δράσης αλλά 
και της προπόνησης. Θα μελετηθεί επίσης η σημασία του τελικού αποτελέσματος μέσα από 
το ρόλο που διαδραμάτισε η επικοινωνία των αθλητών κατά τη διάρκεια του αγώνα καθώς 
επίσης και οι μορφές αυτο-ομιλίας που αναπτύσσουν οι αθλητές. 
Με την παρούσα έρευνα θα επιχειρήσουμε να αναδείξουμε τις σκέψεις που 
διακατέχουν τους αθλητές της υδατοσφαίρισης. Επιπλέον, θα επισημανθούν τρόποι και 
σκέψεις επικοινωνίας των αθλητών κατά τον αγώνα και την προπόνηση και πώς επιδρούν στη 
συνοχή της ομάδας. 
Η παρούσα έρευνα είναι από τις ελάχιστες που έχουν πραγματοποιηθεί αναφορικά με 
την επικοινωνία και την αυτο-ομιλία στο χώρο της υδατοσφαίρισης απ' όσο είμαστε σε θέση 
να γνωρίζουμε. Μάλιστα η πρωτοτυπία οφείλεται στο γεγονός ότι εξετάζει και τους δύο 
αυτούς παράγοντες δηλαδή (την επικοινωνία μεταξύ των μελών της ομάδας αλλά και αυτό-
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Κεφάλαιο 2:   Βιβλιογραφική ανασκόπηση 
 Στην ανασκόπηση που ακολουθεί αρχικά αναφέρονται οι ορισμοί που έχουν 
χρησιμοποιηθεί στην αθλητική ψυχολογία για να περιγράψουν τον όρο αυτο-ομιλία. Στη 
συνέχεια ακολουθεί η παράθεση προγενέστερων ερευνών που σχετίζονται με την αυτο-ομιλία 
στον αθλητισμό και διακρίνονται σε έρευνες που εξετάζεται α) ο όρος αυτο-ομιλία ως 
γνωστική στρατηγική β) ως περιεχόμενο σκέψης. γ) παράγοντες διαμόρφωσης της αυτο-
ομιλίας. Μετά, γίνεται αναφορά στον όρο επικοινωνία και στη σημασία που της αποδίδεται 
μέσα από έρευνες που έχουν πραγματοποιηθεί. Επίσης αναφέρονται και κάποιοι από τους 
παράγοντες που καθορίζουν την καλή ή κακή επικοινωνία μέσα σε μία ομάδα. 
 
Ορισμοί της αυτο-ομιλίας στην αθλητική ψυχολογία    
Στον αθλητισμό,  η αυτο-ομιλία είναι μια στρατηγική, που σκοπεύει στη διευκόλυνση 
της μάθησης και τη βελτίωση της απόδοσης, Χατζηγεωργιάδης (2011). Η στρατηγική 
βασίζεται στη χρήση λέξεων-κλειδιών, πριν ή κατά τη διάρκεια της εκτέλεσης αθλητικών 
δεξιοτήτων και λειτουργεί με την ενεργοποίηση κατάλληλων γνωστικών και κινητικών 
μηχανισμών, που προκαλεί η χρήση των λέξεων αυτών. Η αυτο-ομιλία ως ψυχολογική 
τεχνική είναι η συνειδητή και οργανωμένη συνομιλία των ατόμων με τον εαυτό μας. Η 
στρατηγική της αυτο-ομιλίας, Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Galanis,  & Theodorakis, Y(2011), 
είναι μια τεχνική, που αναπτύχθηκε στο πλαίσιο γνωστικών-συμπεριφορικών παρεμβάσεων 
και έχει εφαρμοστεί σε διάφορες περιοχές της ψυχολογίας, όπως στην επίλυση προβλημάτων, 
την εκπαίδευση παιδιών με μαθησιακές δυσκολίες, την αντιμετώπιση του πόνου, του 
μεταχειρουργικού στρες, του κλινικού άγχους, της κατάθλιψης, και τα τελευταία χρόνια στη 
βελτίωση της αθλητικής απόδοσης. Η αυτο-ομιλία παρακίνησης είναι αυτός που 
χρησιμοποιείται όταν θέλουμε να ενθουσιάσουμε το άτομο, να πιστέψει στον εαυτό του, να 
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προσπαθήσει περισσότερο, να αποκτήσει θετική στάση κτλ. Η αυτο-ομιλία καθοδήγησης 
μπορεί να χρησιμοποιηθεί στην εκμάθηση δεξιοτήτων, στη διόρθωση λαθών και στη 
δημιουργία της κατάλληλης ψυχικής διάθεσης 
Σύμφωνα με τους Hackfort και Schwenkmezger (1993) η αυτο-ομιλία είναι ο 
«διάλογος μέσω του οποίου τα άτομα μεταφράζουν συναισθήματα και αντιλήψεις, ρυθμίζουν 
και αλλάζουν τις εκτιμήσεις και τα πιστεύω τους και δίνουν στον εαυτό τους οδηγίες και 
ενίσχυση». Η αυτό-ομιλία ορίζεται ως ο εσωτερικός διάλογος των ατόμων όταν αναλύουν 
αισθήματα, απόψεις ή όταν προσπαθούν να αλλάξουν, να αξιολογήσουν ή να σχηματίσουν 
απόψεις  ενθαρρυντικές ή αποθαρρυντικές (Hackfort & Schwenkmezger, 1993).  Ο Moran 
(1996) όρισε την αυτο-ομιλία, επίσης, ως εσωτερική συνομιλία των αθλητών με τον εαυτό 
τους, που γίνεται τόσο κατά την διάρκεια της προπόνησης όσο και του αγώνα. O Anderson 
(1997) δήλωσε ότι η αυτο-ομιλία είναι τα όσα λένε στον εαυτό τους όσοι μαθαίνουν κάποια 
δεξιότητα, με στόχο να σκέφτονται με περισσότερη λεπτομέρεια την απόδοσή τους και να 
κατευθύνουν τις ενέργειές τους με βάση αυτά που αντιλαμβάνονται από την απόδοσή τους.  
O Anderson (1997), αναφερόμενος στο περιβάλλον του σχολείου, δήλωσε ότι αυτο-ομιλία 
είναι αυτά που οι μαθητές λένε στον εαυτό τους προκειμένου να σκεφτούν με περισσότερη 
λεπτομέρεια τις επικείμενες προσπάθειες τους και να κατευθύνουν τις ενέργειές τους 
σύμφωνα με αυτά που θα αντιληφθούν από την απόδοση τους.  Οι Theodorakis και οι 
συνεργάτες του (2000) όρισαν την αυτο-ομιλία ως «οτιδήποτε λένε τα άτομα στον εαυτό τους 
είτε φωναχτά, είτε σιωπηρά ως μια φωνή μέσα στο μυαλό τους». Ο εσωτερικός διάλογος 
είναι ένα βασικό χαρακτηριστικό του ανθρώπου (Fields, 2002) και ταυτοχρόνως είναι από τα 
στοιχεία της σκέψης και ελέγχου της. Πιο συγκεκριμένα, Οι Hardy, Hall και Hardy (2005) 
περιέγραψαν την αυτο-ομιλία ως ένα «πολυδιάστατο φαινόμενο που σχετίζεται με τις 
δηλώσεις των αθλητών τις οποίες απευθύνονται στον εαυτό τους». Ο Θεοδωράκης (2005) για 
πρώτη φορά έκανε αναφορά και πρότεινε τον όρο «αυτο-ομιλία» αντί του «αυτο-διαλόγου» 
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για την ελληνική γλώσσα. Οι Zinsser, Bunker και Williams (2006) αναφέρουν ότι η αυτο-
ομιλία συμβαίνει οποιαδήποτε στιγμή κάποιο άτομο σκέφτεται κάτι και αποτελεί το κλειδί 
για τον έλεγχο των σκέψεων του. Τέλος, ο Hardy (2006) στην προσπάθεια του να δώσει 
ορισμό διατύπωσε την αυτο-ομιλία ως: «α) εκφράσεις ή δηλώσεις που απευθύνονται στον 
εαυτό μας, β) πολυδιάστατη από τη φύση της, γ) έχοντας ερμηνευτικά στοιχεία που 
σχετίζονται με το περιεχόμενο των δηλώσεων που λέγονται, δ) δυναμική, και ε) επιτελεί 
τουλάχιστον για τον αθλητή δυο λειτουργίες: α|) καθοδηγητική και β) παρακινητική». Σε 
γενικές γραμμές, οι έρευνες στον αθλητισμό υποστηρίζουν τη θετική αυτο-ομιλία, την αυτο-
ομιλία παρακίνησης και την αυτο-ομιλία τεχνικής υπόδειξης ή καθοδήγησης ως τις πλέον 
αποτελεσματικές μορφές. Ακόμα, οι  Zourbanos, Hatzigeorgiadis, Tsiakaras, Chroni και 
Theodorakis (2010) λαμβάνοντας υπόψη το κοινωνικό  πρόσωπο της αυτο-ομιλίας και τις 
επιδράσεις που μπορεί να έχει στα συναισθήματα και στη συμπεριφορά διατύπωσαν την 
άποψη ότι η αυτο-ομιλία διαμορφώνεται από τις πληροφορίες και τα ερεθίσματα που δέχεται 
από το κοινωνικό περιβάλλον. 
 
Μορφές  αυτο-ομιλίας 
 Έχουν διαπιστωθεί δύο διαφορετικές προσεγγίσεις για την διερεύνηση του 
φαινομένου της αυτο-ομιλίας, Hatzigeorgiadis και Biddle (2008)  : α) η αυτο-ομιλία ως 
αυτόματες σκέψεις που βιώνουν τα άτομα και β) η αυτο-ομιλία ως γνωστική στρατηγική με 
την χρήση συγκεκριμένων λέξεων-κλειδιών. Όσον αφορά στην πρώτη προσέγγιση, έχει 
χρησιμοποιηθεί σε πειραματικές έρευνες με σκοπό την μελέτη της επίδρασης των 
στρατηγικών αυτο-ομιλίας στην απόδοση. Στη δεύτερη προσέγγιση οι ερευνητές 
χρησιμοποίησαν κατά κύριο λόγο έρευνες πεδίου προκειμένου: α) να περιγράψουν το 
περιεχόμενο των σκέψεων των αθλητών, β) να μελετήσουν τους παράγοντες που επηρεάζουν 
την αυτο-ομιλία, και γ) να διερευνήσουν την σχέση μεταξύ αυτο-ομιλίας και απόδοσης.  
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Η αυτο-ομιλία ως γνωστική στρατηγική.  
 Η αυτο-ομιλία καθοδήγησης αναφέρεται σε δηλώσεις που σχετίζονται με την 
κατεύθυνση της προσοχής, τις πληροφορίες για την τεχνική και τις επιλογές τακτικής, ενώ, η 
αυτο-ομιλία παρακίνησης αναφέρεται σε δηλώσεις που σχετίζονται με το χτίσιμο της 
αυτοπεποίθησης, τον έλεγχο της προσπάθειας και την δημιουργία καλής  διάθεσης (Zinsser et 
al., 2006).  
 Στην αυτο-ομιλίας ως γνωστική στρατηγική έχουν χρησιμοποιηθεί  πειραματικές 
έρευνες που σχετίζονται με την ενίσχυση της απόδοσης (Harris & Harris, 1984). Τα πιο 
συνήθη είδη αυτο-ομιλίας, των οποίων τις επιδράσεις τους στην απόδοση μελέτησαν οι 
ερευνητές, είναι η θετική/αρνητική αυτο-ομιλία και η αυτο-ομιλία 
καθοδήγησης/παρακίνησης.  Από τους πρώτους μελετητές της αυτό-ομιλίας ήταν οι Dagrou, 
Gauvin, and Halliwell (1992) οι οποίοι μελέτησαν αν υπό την επίδραση της αυτό-ομιλίας η 
επίδοση των αθλητών βελτιώνεται ή έχει αρνητική επίδραση. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι 
υπάρχει θετική σχέση μεταξύ απόδοσης και θετικής αυτο-ομιλίας. Οι Weinberg, Smith, 
Jackson, και Gould (1984) διαπίστωσαν ότι η θετική αυτό-ομιλία έχει μεγαλύτερη επίδραση 
στην απόδοση σε αθλήματα που σχετίζονται με την μυϊκή αντοχή. Οι Van Raalte et al (1995) 
στην έρευνά τους διαπίστωσαν ότι η αυτό-ομιλία έχει θετική επίδραση στην απόδοση 
αθλητών της αντισφαίρισης. Σύμφωνα με τον Tod D.A. (2011), η θετική αυτό-ομιλία έχει 
ευεργετική επίδραση στην απόδοση των αθλητών σε σχέση με την αρνητική αυτό-ομιλία και 
τα αρνητικά συναισθήματα που πολλές φορές διακατέχουν τους αθλητές. Επίσης, η  θετική 
αυτο-ομιλία βρέθηκε να έχει ευεργετικές επιδράσεις στην απόδοση σε δεξιότητες γκολφ 
(Johnston-O’Connor & Kirschenbaum, 1986), σε τεστ αντοχής (Weinberg, Smith, Jackson, & 
Gould, 1984), σε δεξιότητες καλαθοσφαίρισης (Hamilton & Fremour, 1985).  
Στην έρευνα των Ζουρμπάνος, Μπάρδας, και Χατζηγεωργιάδης (2012), όπου 
εξετάστηκε η επίδραση της αυτο-ομιλίας σε μια νέα δεξιότητα στο ποδόσφαιρο σε μαθητές 
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δημοτικού στο μάθημα της φυσικής αγωγής τα αποτελέσματα έδειξαν η αυτο-ομιλία, 
τεχνικής καθοδήγησης φαίνεται να είναι πιο αποτελεσματική από την αυτο-ομιλία 
παρακίνησης σε νέες δραστηριότητες στο μάθημα της φυσικής αγωγής όπως αυτή στο σουτ 
με το αριστερό πόδι.  
 Η αυτο-ομιλία που λέγεται με μορφή επαίνου (Moran, 1996), και βοηθάει τους 
αθλητές να συγκεντρώσουν την προσοχή τους στο παρόν και όχι σε λάθη του παρελθόντος ή 
στο μέλλον χαρακτηρίζεται ως θετική αυτο-ομιλία  (Weinberg, 1988). Σε μια από τις έρευνες 
τους, οι Mallett και Hanrahan (1997) εξέτασαν κατά πόσο η αυτό -ομιλία με μορφή 
καθοδήγησης μπορεί να επηρεάσει την απόδοση αθλητών δρόμου ταχύτητας 100 μέτρων. Τα 
αποτελέσματα έδειξαν ότι η πειραματική ομάδα (οι αθλητές χρησιμοποιούσαν λέξεις-κλειδιά) 
βελτίωσε σημαντικά την απόδοσή της σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου στην οποία δε 
χρησιμοποιήθηκε καθοδήγηση. Η αυτο-ομιλία που διαμορφώνεται με μορφή αρνητικής 
διάθεσης (Moran, 1996), και είναι αντιπαραγωγική, παράλογη, ή προκαλεί άγχος και 
ανησυχία χαρακτηρίζεται ως αρνητική αυτο-ομιλία (Theodorakis et al., 2000, p. 254).            
  Μία ακόμα έρευνα των Θεοδωράκη  et al  (2001), εξέτασε την αποτελεσματικότητα 
των δύο διαφορετικών τύπων της αυτο-ομιλίας για την αποτελεσματικότητα του σουτ στο 
μπάσκετ.  Στην έρευνα πήραν μέρος 60 μαθητές φυσικής αγωγής και του αθλητισμού. 
Οργανώθηκαν σε μία ομάδα ελέγχου και δύο ομάδες που χρησιμοποίησαν τον αυτό-διάλογο. 
Κατά τη διάρκεια του πειράματος, η ομάδα ελέγχου πραγματοποίησαν τα σουτ με τις γενικές 
οδηγίες, ενώ οι ομάδες της αυτό-ομιλίας χρησιμοποίησαν τις λέξεις-σύνθημα «χαλαρώση» 
και «γρήγορα», αντίστοιχα, η ανάλυση έδειξε ότι μόνο οι συμμετέχοντες της ομάδας αυτό-
ομιλίας, που χρησιμοποίησε τη λέξη "χαλαρώσει" βελτίωσαν την απόδοσή τους σημαντικά σε 
σύγκριση με τις άλλες δύο ομάδες. Φαίνεται ότι η αυτο-ομιλία μπορεί να επηρεάσει θετικά 
την απόδοση αν το περιεχόμενό του είναι κατάλληλο για το συγκεκριμένο έργο που 
εκτελείται. 
Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
09/12/2017 12:01:39 EET - 137.108.70.7
Η επικοινωνία και η αυτο-ομιλία σε ομάδες υδατοσφαίρισης                                                  19 
 
 Όσον αφορά την αυτο-ομιλία παρακίνησης και καθοδήγησης, είναι πολλές οι 
πειραματικές έρευνες που αποδεικνύουν τα ευεργετικά οφέλη τους στην ενίσχυση της 
απόδοσης σε διάφορες δεξιότητες, οι οποίες ποικίλουν από λεπτές ( Theodorakis et al., 2000) 
σε αδρές (Edwards, Tod, & McGuigan, 2008). Οι Theodorakis et al. (2000) πρότειναν ότι η 
αυτο-ομιλία παρακίνησης θεωρείται πιο αποτελεσματική για αδρές κινητικές δεξιότητες, ενώ 
η αυτο-ομιλία τεχνικής υπόδειξης είναι πιο αποτελεσματική για λεπτές δεξιότητες. Τα 
αποτελέσματα των ερευνών με βάση αυτή την υπόθεση δεν επαληθεύτηκαν συστηματικά 
δείχνοντας ότι σε κάποιες περιπτώσεις η αυτο-ομιλία τεχνικής υπόδειξης ήταν το ίδιο 
αποτελεσματική με την αυτο-ομιλία παρακίνησης ακόμη και σε κινητικές λεπτές δεξιότητες 
(Hatzigeorgiadis et al., 2004). Επίσης ποικίλουν από νέες (Hatzigeorgiadis et al., 2004) σε 
μαθημένες (Malluff & Murphy, 2006), και σε διαφορετικούς πληθυσμούς, οι οποίοι 
ποικίλουν σε νέους, αρχάριους (Goudas, Hatzidimitriou, & Kikidi, 2006; Perkos, 
Theodorakis, & Chroni, 2002), σε πιο έμπειρους (Landin & Hebert, 1999) και υψηλού 
επιπέδου αθλητές (Mallet & Hanrahan, 1997). Οι Räty, Impivaara,  και Karppi (2002), 
διεξήγαγαν την έρευνα σε 105 παλαίμαχοι αθλητές (ηλικίας 45-68) και το 966 άτομα ελέγχου 
(ηλικίας 27-67). Από τα αποτελέσματα διαπιστώθηκε ότι οι παλαίμαχοι είχαν καλύτερα 
αποτελέσματα στην μεταξύ τους επικοινωνία. Η εξήγηση που δόθηκε από τους ερευνητές 
είναι ότι λόγω της ηλικίας τους έχουν αποβάλλει φαινόμενα όπως της ανάδειξης του 
προσωπικού εγώ και γι αυτό το λόγω μπορούν και επικοινωνούν καλύτερα με τους γύρω 
τους. 
Ακόμα, οι Kolovelonis et al. (2011) εξέτασαν την επίδραση της αυτο-ομιλίας τεχνικής 
υπόδειξης και παρακίνησης σε δυο δεξιότητες στο μάθημα της φυσικής αγωγής σε μαθητές 
δημοτικού. Τα αποτελέσματά τους έδειξαν ότι και οι δυο μορφές αυτο-ομιλίας βελτίωσαν την 
απόδοση των μαθητών και επιβεβαίωσαν εν μέρει την παραπάνω υπόθεση δείχνοντας ότι για 
τη λεπτή κινητική δεξιότητα και οι δυο μορφές αυτο-ομιλίας ήταν το ίδιο αποτελεσματικές 
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(Hatzigeorgiadis et al., 2004) ενώ για την αδρή δεξιότητα η αυτο-ομιλία παρακίνησης ήταν 
πιο αποτελεσματική από την αυτο-ομιλία τεχνικής υπόδειξης. 
Οι  Latinjak, Torregrosa και & Renom (2010), εξέτασαν την  επίδραση της αυτό-
ομιλίας στην γενικότερη σκέψη του αθλητή της αντισφαίρισης. Τα αποτελέσματα αυτής της 
μελέτης έδωσαν αποδεικτικά στοιχεία για τις επιπτώσεις της αυτο-ομιλίας στο περιεχόμενο 
της σκέψης των παικτών και υποστήριξε την ιδέα ότι η αυτο-ομιλία θα μπορούσε να 
βοηθήσει τους αθλητές να συγκεντρωθούν στην αγωνιστική τους προσπάθεια.   
 
Η αυτο-ομιλία ως περιεχόμενο σκέψης 
 Οι έρευνες που σχετίζονται με το περιεχόμενο σκέψης της αυτο-ομιλίας μπορεί να 
διαχωριστούν σε δύο α) έρευνες που περιγράφουν το περιεχόμενο και την συχνότητα της 
αυτο-ομιλίας β) έρευνες που περιγράφουν την χρήση της αυτο-ομιλίας. 
 Στις έρευνες των (Hardy, Hall, & Hardy, 2004; Hardy, Hall, & Hardy, 2005) έδειξαν 
ότι οι διαφορές που παρατηρούνται μεταξύ ομάδων βάσει προσωπικών χαρακτηριστικών, οι 
αθλητές των ατομικών αθλημάτων χρησιμοποιούν πιο συχνά αυτο-ομιλία απ’ ότι οι αθλητές 
ομαδικών αθλημάτων, όπως επίσης και οι πιο έμπειροι αθλητές σε σχέση με τους λιγότερο 
έμπειρους .  
Η Καγιώργη και συνεργάτες (2008), διερεύνησε το περιεχόμενο και τη συχνότητα της 
αυτο-ομιλίας αθλητών και αθλητριών κολύμβησης στον αγώνα. Στα αποτελέσματα φάνηκε 
ότι η διερεύνηση του περιεχομένου και της συχνότητας της αυτο-ομιλίας των κολυμβητών 
και κολυμβητριών μπορεί να βοηθήσει στην καλύτερη κατανόηση του ρόλου της αυτο-
ομιλίας στην απόδοση και στο σχεδιασμό προγραμμάτων για την διαμόρφωση της αυτο-
ομιλίας στον αγώνα  
Επιπρόσθετα, από τις έρευνες πεδίου που διεξήχθησαν προκειμένου να διαπιστωθούν 
οι παράγοντες που καθορίζουν και διαμορφώνουν την αυτο-ομιλία, οι παράγοντες αυτοί 
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μπορούν να διακριθούν σε: α) προσωπικούς, β) κατάστασης, και γ) κοινωνικούς-
περιβαλλοντικούς. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η αυτο-ομιλία ως περιεχόμενο σκέψης 
μπορεί να επηρεαστεί από χαρακτηριστικά της προσωπικότητας, όπως ο φόβος της αποτυχίας 
(Conroy & Metzler, 2004), και ο προσανατολισμός στόχων των  αθλητών (Hatzigeorgiadis & 
Biddle, 2002; Harwood, Cumming, & Fletcher, 2004), από την κατάσταση του αγώνα (Van 
Raalte et al., 2000), καθώς και από σημαντικούς άλλους, όπως ο προπονητής (Zourbanos et 
al., 2006; Zourbanos et al., 2007). 
Στην έρευνα των Edwards, Tod, και McGuigan (2008), διερεύνησαν την επίδραση της 
αυτο-ομιλίας στην απόδοση του κατακόρυφο άλμα. Τα αποτελέσματα αυτά δείχνουν ότι η 
αυτο-ομιλία μπορεί να επηρεάσουν τις επιδόσεις και την τεχνική κατά τη διάρκεια του 
κατακόρυφου άλματος στους άνδρες παίκτες του ράγκμπι.  
 
Έρευνες για παράγοντες διαμόρφωσης της αυτο-ομιλίας    
  Οι παράγοντες που επηρεάζουν την αυτο-ομιλία χωρίζονται σε προσωπικούς, 
και παράγοντες κατάστασης (Hardy et al, 2009). Οι προσωπικοί, αναφέρονται σε γνωστικές 
διεργασίες, και σε χαρακτηριστικά της προσωπικότητας. Οι παράγοντες κατάστασης 
χωρίζονται σε δυσκολία δεξιότητας, αγωνιστική κατάσταση και επιρροή σημαντικών άλλων. 
Σε  αντίθεση με την αθλητική βιβλιογραφία, στην εκπαιδευτική ψυχολογία έχουν διεξαχθεί 
αρκετές έρευνες που αναφέρονται σε παράγοντες πρόβλεψης της αυτο-ομιλίας, κυρίως στις 
αρνητικές σκέψεις με η μορφή ανησυχίας σκέψεις  (Fernandez & Allen, 1989). Αυτό το 
ενδιαφέρον ξεκίνησε, όταν οι ερευνητές προσπάθησαν να εξηγήσουν τη σχέση μεταξύ του 
άγχους και τη ςαπόδοσης σε  γνωστικές δεξιότητες. Ο Wine (1971)  υποστήριξε ότι οι 
αρνητικές σκέψεις είναι αποτέλεσμα του άγχους και αποτελούν διαμεσολαβητικό παράγοντα 
στη σχέση ανάμεσα στο άγχος και στην απόδοση.  Επίσης,  υποστήριξε πως το άγχος έχει 
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αρνητική σχέση με την απόδοση γιατί τα άτομα με μεγάλο αγωνιστικό άγχος,  χάνουν μέρος 
του χρόνου τους κάνοντας αρνητικές σκέψεις για την ικανότητα τους και τις επιδόσεις τους. 
 Η Van Raalte και οι συνεργάτες της (1994) θέλησαν να εξετάσουν τη σχέση της αυτο-
ομιλίας και της απόδοσης στους αγώνες που είχαν νεαροί παίκτες αντισφαίρισης. Τα 
αποτελέσματα έδειξαν ότι ‘αυτοί που πίστευαν’ στην αυτο-ομιλία δεν διέφεραν από ‘αυτούς 
που δεν πίστευαν’ όσον αφορά στο σύνολο της αυτο-ομιλίας που χρησιμοποίησαν κατά την 
διάρκεια των αγώνων. Παρόλα αυτά, αποδείχθηκε ότι ‘αυτοί που πίστευαν’ στην αυτο-ομιλία 
κέρδισαν σημαντικά περισσότερους πόντους από ‘αυτούς που δεν πίστευαν. Επίσης, η Van 
Raalte και οι συνεργάτες της (2000) χρησιμοποίησαν το Self-Talk and Gestures Rating Scale 
(STAGRS; Van Raatle et al., 1994) με το οποίο κατέγραψαν την εξωτερική αυτο-ομιλία, τις 
χειρονομίες που μπορούν να παρατηρηθούν και το σκορ των αγώνων. Τα αποτελέσματα 
έδειξαν ότι η αρνητική αυτο-ομιλία ήταν ολοφάνερη και ακολουθούσε χαμένους πόντους από 
λάθος σέρβις, ενώ μερικοί συμμετέχοντες χρησιμοποιούσαν θετική ή παρακίνησης αυτο-
ομιλίας μετά από χαμένους πόντους. 
 O Hatzigeorgiadis (2006) διερεύνησε τον ρόλο που επιτελούν οι διαφορές στους 
στόχους επίτευξης όσον αφορά στις στρατηγικές αντιμετώπισης προσέγγισης και αποφυγής 
κατά την διάρκεια δύο τεστ κωπηλασίας. Στο πρώτο τεστ οι συμμετέχοντες έπρεπε να 
διανύσουν μια απόσταση 500μ στο γρηγορότερο δυνατό χρόνο, ενώ στο δεύτερο μια 
απόσταση 3000μ για την οποία τέθηκε ένας χρόνος-στόχος για τον κάθε συμμετέχοντα. 
Έπειτα χωρίστηκαν τυχαία σε δύο ομάδες και στην μία δόθηκε χρόνος-στόχος που μπορούσε 
να επιτευχθεί και στην άλλη χρόνος-στόχος που δεν μπορούσε να επιτευχθεί. Αξιολογήθηκαν 
έξι στρατηγικές αντιμετώπισης στις οποίες συμπεριλαμβανόταν η θετική αυτο-ομιλία και η 
γνωστική εγκατάλειψη και η συμπεριφορική εγκατάλειψη. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι 
συμμετέχοντες στην ομάδα με τις μεγάλες διαφορές μεταξύ στόχου και απόδοσης ανέφεραν 
περισσότερες σκέψεις εγκατάλειψης. Συμπεραίνουμε, λοιπόν, ότι οτιδήποτε συμβαίνει κατά 
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την διάρκεια του αγώνα καθορίζει σε μεγάλο βαθμό την αυτο-ομιλία των αθλητών, 
τουλάχιστον την αρνητική. Σε μια ακόμα έρευνα οι Hatzigeorgiadis και Biddle (2008) 
μελέτησαν την σχέση μεταξύ του προαγωνιστικού άγχους, των διαφορών στόχων-απόδοσης 
και της αρνητικής αυτο-ομιλίας των αθλητών. Πραγματοποιήθηκαν δύο έρευνες με αθλητές 
που συμμετείχαν σε αγώνες μεσαίων αποστάσεων ανωμάλου δρόμου. Οι αθλητές 
συμπλήρωσαν το Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) και την κλίμακα 
‘ανησυχίες για την απόδοση’ από το Thought Occurrence Questionnaire for Sport (TOQS; 
Hatzigeorgiadis & Biddle, 2000). Επιπλέον, στην δεύτερη έρευνα οι συμμετέχοντες 
ρωτήθηκαν για τον χρόνο-στόχο που είχαν για τον επερχόμενο αγώνα και επίσης, 
καταγράφηκε ο χρόνος που τερμάτισαν προκειμένου να διαπιστωθούν οι διαφορές στόχων-
απόδοσης. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι το γνωστικό άγχος είχε υψηλότερη σχέση με την 
αρνητική αυτο-ομιλία απ’ ότι το σωματικό άγχος. Επίσης, τα άτομα που αντιλαμβάνονταν τα 
συμπτώματα άγχους ως ευεργετικά ανέφεραν λιγότερη αρνητική αυτο-ομιλία απ’ ότι εκείνα 
τα άτομα που βίωναν τα συμπτώματα άγχους ως επιζήμια. Τέλος, υποστηρίχθηκε ότι το 
γνωστικό άγχος και οι διαφορές στόχων-απόδοσης αποτελούν σημαντικούς παράγοντες 
πρόβλεψης της αρνητικής αυτο-ομιλίας.   
 Όσον αφορά στους παράγοντες που επηρεάζουν το περιεχόμενο της αυτο-ομιλίας, ο 
Zourbanos (2008), ασχολήθηκε με τους κοινωνικούς-περιβαλλοντικούς παράγοντες. Στόχος 
του ήταν να μελετήσει τον ρόλο των σημαντικών άλλων στην διαμόρφωση της αυτο-ομιλίας 
των αθλητών και πιο συγκεκριμένα τον ρόλο του προπονητή. Ο Zourbanos και οι συνεργάτες 
του (2006), θέλησαν να εξετάσουν κατά πόσο η υποστηρικτική συμπεριφορά του προπονητή 
μέσω της κοινωνικής στήριξης θα επηρεάσει την θετική αυτο-ομιλία των αθλητών και η 
αρνητική συμπεριφορά του προπονητή την αρνητική αυτο-ομιλία των παικτών. Τα 
αποτελέσματα  έδειξαν σαφή σχέση με τις υποθέσεις που εξετάστηκαν. Σε άλλη έρευνα οι 
Zourbanos et al;. (2007) συμπέραναν ότι η υποστηρικτική συμπεριφορά του προπονητή  
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προέτρεψε σε θετική  αυτο-ομιλία τους αθλητές. Επίσης, η σχέση της αρνητικής  
συμπεριφοράς του προπονητή με την αρνητική αυτο-ομιλία των αθλητών εξηγήθηκε μέσω 
των αρνητικών δηλώσεων του προπονητή. Συνεπώς, από τις δύο παραπάνω έρευνες γίνεται 
φανερός ο σημαντικός ρόλος του προπονητή στη διαμόρφωση των σκέψεων των αθλητών. 
  Τα τελευταία χρόνια, όλο και περισσότερο στο χώρο του αθλητισμού κρίνεται 
αναγκαίος από τους  ειδικούς ο συνδυασμός της κλασικής προπόνησης με διάφορες 
ψυχολογικές τεχνικές για την αύξηση της απόδοσης των αθλητών αλλά και για την ανάπτυξη 
των ψυχολογικών δεξιοτήτων τους, τόσο σε αγωνιστικές συνθήκες όσο και σε συνθήκες 
προπόνησης, Καψής (2011). )Επιπλέον είναι γνωστό ότι η αθλητική απόδοση επηρεάζεται 
εκτός από φυσικούς αλλά και από ψυχολογικούς παράγοντες, οι οποίοι μπορούν να 
αναπτυχθούν μέσα από μια σειρά ψυχολογικών τεχνικών, εκ των οποίων είναι ο καθορισμός 
στόχων, η νοερή απεικόνιση, οι τεχνικές χαλάρωσης και αυτο-ομιλία (Weinberg & Gould, 
1995).  
 
Ορισμοί επικοινωνίας  
 Το αθλητικό περιβάλλον αποτελεί ένα συνεχώς μεταβαλλόμενο πεδίο, εξαρτώμενο 
από πολλούς παράγοντες. Η ηγεσία, η συλλογική αποτελεσματικότητα, η συνοχή της ομάδας 
έχουν αναμφίβολα μεγάλη θεωρητική και πρακτική αξία σε αθλητικές ομάδες. Τα θέματα 
αυτά όλα στηρίζονται σε μια κοινωνική διαδικασία που μπορεί να είναι το πιο σημαντικό 
συστατικό της αλληλεπίδρασης στην ενδο-ομάδα, Ψούνη 2004. Η διαπροσωπική επικοινωνία 
αναφέρεται, σε μια συμβολική διαδικασία με την οποία δύο άνθρωποι, συνδέονται μεταξύ 
τους με μια σχέση και  παρέχουν αμοιβαία αλληλεπίδραση, (Roloff, 1981, σ. 30.). Η 
αλληλεπίδραση είναι πανταχού παρούσα και αμοιβαία. Είναι αναμφισβήτητα ο πιο 
σημαντικός παράγοντας για την κοινωνική συμπεριφορά και τη  δυναμική της ομάδας.  
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 Η επικοινωνία μεταξύ των μελών των ομάδων στα ομαδικά αθλήματα είναι πιο 
πολύπλοκη συγκριτικά με τα ατομικά αθλήματα. Ο λόγος της πολυπλοκότητας αυτής 
οφείλεται στον αυξημένο αριθμό των εμπλεκομένων και διότι πρόκειται για ισότιμα μέλη που 
καλούνται να συνεργαστούν. Για το λόγο αυτό συχνά δημιουργούνται προβλήματα 
λειτουργικότητας μέσα στην ομάδα. Για να ξεπεραστούν τα αναπόφευκτα αυτά προβλήματα 
στη βιβλιογραφία επισημαίνεται ότι είναι ανάγκη να εξασφαλιστούν δύο βασικές 
προϋποθέσεις. Πρώτη προϋπόθεση: Να υπάρχουν τα στοιχεία α) της θετικής αλληλεξάρτησης 
β) της παραθετικής αλληλεπικοινωνίας γ) της αποκέντρωσης της εξουσίας και δ) της 
απόδοσης λόγου, Αντωνάκης (2008) Δεύτερη προϋπόθεση: για την επιτυχή λειτουργία της 
επικοινωνίας και δράσης είναι η κατοχή εκ μέρος των παικτών συγκεκριμένων λεκτικών 
δεξιοτήτων και στάσεων που προϋποθέτει αλληλεπικοινωνία και συλλογική εργασία (Mercer, 
1995). Τις δεξιότητες αυτές οι αθλητές δεν τις αποκτούν αυτόματα αλλά σταδιακά. Επειδή η 
πορεία ανάπτυξης των δεξιοτήτων είναι αργή, είναι ανάγκη οι δεξιότητες αυτές να 
προγραμματίζονται, να διδάσκονται και να αξιολογούνται στα πλαίσια της επικοινωνίας της 
ομάδας. Αυτό σημαίνει ότι πρέπει να ορίζονται με σαφήνεια οι στόχοι που αφορούν τη 
λειτουργικότητα της ομάδας, Αντωνάκης (2008). 
 Ο κατάλογος των δεξιοτήτων που απαιτεί η συνεργασία της ομάδας είναι μακρύς και 
γι αυτό μπορούμε να εντοπίσουμε και να οργανώσουμε τις αναγκαίες δεξιότητες με βάση τα 
σημαντικότερα προβλήματα που προκύπτουν κατά τη λειτουργία της ομάδας (Cohen 1994; 
Kagan 1995; Johnson & Johnson 1990). Οι παραπάνω ερευνητές θεωρούν σημαντικότερα τα 
προβλήματα που αναφέρονται α) στον τρόπο συζήτησης β) στην άνιση συμμετοχή γ) στην 
υποβολή ερωτήσεων δ) στην απάντηση ερωτήσεων ε) στη συναισθηματική στήριξη στ) στην 
αξιοποίηση του διαθέσιμου δυναμικού ζ) στον έλεγχο του θορύβου η) στην ολοκλήρωση της 
επιτυχίας των στόχων. 
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  Η διατύπωση των βασικών κανόνων που αφορούν τις ομάδες πρέπει να γίνεται με 
αφορμή τα προβλήματα που προκύπτουν. Τότε ο προπονητής θέτει το πρόβλημα προς κοινή 
συζήτηση και αναζητούνται κανόνες συμπεριφοράς που θα προλαμβάνουν τα προβλήματα 
καθώς και προτάσεις για τις συνέπειες που θα έχουν όσοι δε τηρούν τους κανόνες. Αυτό 
σημαίνει ότι οι κανόνες πρέπει να προσδιορίζουν με σαφήνεια θέματα καθημερινής ρουτίνας 
όπως για παράδειγμα ο τρόπος επικοινωνίας μέσα στην ομάδα. Οι συγκρούσεις που μπορεί 
να προκύψουν μέσα στην ομάδα προτείνεται από τη βιβλιογραφία ότι μπορούν να επιλυθούν 
σε πέντε στάδια: α) Διαμεσολάβηση της ομάδας για επίλυση του προβλήματος β) 
Προσδιορισμός του προβλήματος και επιπτώσεων γ) παθητική θεώρηση δ) αναζήτηση λύσης 
ε) επικύρωση της λύσης, Τσακίρη (1998). 
Σύμφωνα με τον Carron (1982), οι παράγοντες που επιδρούν στη επικοινωνία και τις 
καλές σχέσεις μεταξύ των μελών σε μία ομάδα αναφέρονται στο περιβάλλον, το άτομο, την 
ηγεσία και την ομάδα. Επιπλέον, οι καλές σχέσεις  μεταξύ των μελών μιας ομάδας 
αντανακλώνται και στην επικοινωνία που αναπτύσσεται μεταξύ τους σύμφωνα με τον ίδιο 
ερευνητή (1980). 
 Σύμφωνα με τον Bandura (1986; 1997), η λεκτική πειθώ είναι ένας από τους 
πρωταρχικούς καθοριστικούς παράγοντες της αυτο-αποτελεσματικότητας. Ως εκ τούτου, η 
επικοινωνία μεταξύ των συμπαικτών επηρεάζουν την αυτο-εμπιστοσύνη, την ίδια την ομάδα 
(Feltz & Lirgg, 1998), την αποτελεσματικότητα της προπόνησης (Feltz, Chase, Moritz, & 
Sullivan, 1999) και την εμπιστοσύνη των προπονητών προς τους παίκτες (Chase, Feltz, και 
Lirgg, 1997). Αρκετές μελέτες έχουν δείξει μια σχέση μεταξύ της επικοινωνίας της ομάδας 
και της συνοχής (Sullivan, 1995, Widmeyer & Williams, 1991) καθώς και άλλες πτυχές της 
ενότητας της ομάδας (Sullivan, 1993). Περαιτέρω, τόσο η ομάδα όσο και η ατομική απόδοση 
έχουν συσχετιστεί με το ύφος της επικοινωνίας μέσα στις ομάδες (Di Berardinis, Barwind, 
Flanningam, & Jenkins 1983, Williams & Widmeyer, 1991). Οι Dale και Wrisberg (1996) 
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χρησιμοποίησαν μια τεχνική απόδοσης για να περιγράψουν πώς οι αθλητές χαρακτηρίζουν 
μια επιτυχημένη ομάδα και τον προπονητή. Σύμφωνα με τις απαντήσεις οι ομάδες πρέπει να 
επικοινωνούν αποτελεσματικά, ενώ ο προπονητής πρέπει να είναι καλός στην επικοινωνία.  
 Η επικοινωνίας επικεντρώνεται σε μια διάκριση μεταξύ των κοινωνικών 
αλληλεπιδράσεων και της επικοινωνίας που οφείλεται σε υποχρεωτική-επαγγελματική 
επικοινωνία (Balles, 1950; 1965; 1970). Οι πρώτες μελέτες στον τομέα αυτό του αθλητισμού 
τείνουν να μελετούν την επικοινωνία και τις διαπροσωπικές σχέσεις μέσα από τις συνομιλίες 
(Carron, 1981), ή σε αυτές που εστιάζεται αποκλειστικά στις συζητήσεις (Emerson,1966). Οι 
Williams και Widmeyer (1991) διεξήγαγαν μια σειρά μελετών σχετικά με την δυναμική σε 
ενδο-κολλεγιακές ομάδες γκολφ και πως αυτή βοηθιέται από την επικοινωνία. Οι συγγραφείς 
αυτοί μελέτησαν μέσα στην ομάδα πόσο συχνά οι συμπαίκτες έδιναν ο ένας στον άλλον 
συμβουλές για το παιχνίδι κατά τη διάρκεια του τουρνουά. Οι συγγραφείς διαπίστωσαν ότι 
όταν η επικοινωνία είναι αποτελεσματική, η απόδοση έχει μεγαλύτερα ποσοστά (Widmeyer 
& Williams, 1991) καιθώς και η συνοχή (Williams & Widmeyer, 1991). Ορισμένες έρευνες 
έχουν αναγνωρίσει την παρουσία της κοινωνικής επικοινωνίας μεταξύ των συμπαικτών. Ο 
Hanin (1992) διέκρινε την επικοινωνία σε αυτή που χρησίμευσε στους αθλητές για να 
σχεδιάσουν, να παρακινήσουν, ή να εκτιμήσουν μια κατάσταση.  
 Ο Sullivan, (1995) διαπίστωσε ότι οι βελτιώσεις στις δεξιότητες της επικοινωνίας 
σχετίζονται με την αυξημένη (ατομική) απόδοση, ενώ ο Sullivan (1995), σε άλλη έρευνα  
διαπίστωσε ότι πολλές κοινωνικές πτυχές στην επικοινωνία της ομάδας σχετίζεται με τη 
συνοχή. Αρκετά προβλήματα είναι εμφανή στη βιβλιογραφία σχετικά με την επικοινωνία 
μέσα σε αθλητικές ομάδες. Οι προσπάθειες των Sullivan (1993) και DiBerardinis et al. (1983) 
δεν απέδωσαν τα αναμενόμενα καθώς η κλίμακα και το ερωτηματολόγιο που 
χρησιμοποίησαν δεν είχε σχεδιαστεί ειδικά για τους αθλητές. Μέχρι σήμερα δεν έχει γίνει 
καμία προσπάθεια να μετρηθεί η μη λεκτική επικοινωνία. Τα μη λεκτικά μηνύματα μπορούν 
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να χωριστούν σε κινητικά, αίσθησης στο χώρο   και παραγλωσσικά (Beibre & Barnes, 1980). 
Ενώ αυτοί οι τύποι των μηνυμάτων δεν είναι ασυνήθιστοι εντός των αθλητικών ομάδων, δεν 
έχουν μετρηθεί μέχρι στιγμής. Φαίνεται, λοιπόν, ότι υπάρχει κάποιος αόριστος 
προσδιορισμός της αποτελεσματικής επικοινωνίας. 
 
Έρευνες που σχετίζονται με την επικοινωνία στον αθλητισμό   
Στην έρευνα των Rocca Τiyaamornwong, V., Seibold, D. R., Duggan, A., Sun Park, H 
(2010) μελετήθηκε ο ρόλος της επικοινωνίας και πώς αυτός επηρεάζεται από τα κίνητρα που 
αναπτύσσονται στους αθλητές. Συνολικά έλαβαν μέρος 324 μέλη και μελετήθηκε γιατί 
κάποια μέλη αναπτύσσουν καλύτερες σχέσεις μεταξύ τους παρά με κάποια άλλα 
Εντοπίστηκαν 6 πρωτογενή κίνητρα που έχουν οι άνθρωποι για την επικοινωνία: την αγάπη, 
τον έλεγχο, απόδραση, την ένταξη, την ευχαρίστηση και χαλάρωση. Τέλος, οι 
καθοριστικότεροι παράγοντες που φάνηκε να διαδραματίζουν το σημαντικότερο ρόλο στην 
μεταξύ τους καλύτερη επικοινωνία και συναναστροφή είναι το φύλο, η ηλικία και τα 
ενδιαφέροντα. 
 ΟιShields , Walter, McIntosh , Luis, Rudnick , Filippenko , Wallace and Marc Sarzi (19
99) στην εργασία τους  μελέτησαν τα αποτελέσματα που έχουν οι ηγτικές συμπεριφορές στην 
επικοινωνία και τη συμπεριφορά των αθλητών μπέιζμπολ και ποδοσφαίρου. Συνολικά πήραν 
μέρος 23 αθλητές οι οποίοι κλήθηκαν να συμπληρώσουν κάποια ερωτηματολόγια. Τα 
αποτελέσματα έδειξαν ότι οι αθλητές επιθυμούν κάποιος να συμπεριφέρεται και να τους μιλά 
με ηγετική συμπεριφορά καθώς έτσι νιώθουν μεγαλύτερη ασφάλεια και σιγουριά. 
Οι Cunningham και Eys (2007), διερεύνησαν τις σχέσεις μεταξύ των αντιλήψεων της 
ενδο-επικοινωνίας σε ένα αλληλεξαρτώμενο περιβάλλον όπως είναι σε ένα ομαδικό άθλημα. 
Οι συμμετέχοντες ήταν 116 κολεγιακοί επιπέδου. Για τους άνδρες, η έλλειψη καλών 
Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
09/12/2017 12:01:39 EET - 137.108.70.7
Η επικοινωνία και η αυτο-ομιλία σε ομάδες υδατοσφαίρισης                                                  29 
 
ενδοεπικοινωνιακών σχέσεων έδειξε ότι είχε αρνητική επίδραση στην άμυνα της ομάδας, 
δεχόμενη πολλούς πόντους από λάθη στο άθλημα της καλαθοσφαίρισης. Το ίδιο 
διαπιστώθηκε και στις γυναίκες. Βασική παράμετρος στην οποία και οι ίδιοι οι ερευνητές 
στάθηκαν στο άρθρο τους ιδιαίτερα είναι η έλλειψη συνοχής μεταξύ των μελών καθώς 
κλήθηκαν να συμμετάσχουν στην έρευνα παίζοντας με συμπαίκτες που δεν είχαν ξαναπαίξει 
μαζί. 
Οι Sullivan και Feltz (2006), σχεδιάσανε μια σειρά από μελέτες με σκοπό να 
κατασκευάσουνε μια μέτρηση της αποτελεσματικής επικοινωνίας της ομάδας στον 
αθλητισμό. Η ανεξάρτητη διερευνητική παραγοντική ανάλυση (EFA) και οι μεταγενέστερες 
επιβεβαιωτικές αναλύσεις (CFA) οδήγησαν τους μελετητές στη παραδοχή κάποιων 
παραγόντων που έχουν καθοριστική σημασία στην επικοινωνία. Οι παράγοντες ήταν: η 
αποδοχή, η διακριτικότητα, η θετική σύγκρουση και η αρνητική σύγκρουση. Η Αποδοχή, η 
διακριτικότητα, η θετική σύγκρουση συσχετίζονται θετικά με όλες τις πτυχές της συνοχής, 
ενώ αρνητική σύγκρουση σχετίστηκε αρνητικά με τη συνοχή. Η ίδια έρευνα φανερώνει ότι οι 
άντρες αθλητές έχουνε μεγαλύτερα αποτελέσματα στην αρνητική σύγκρουση και στη 
διακριτικότητα απ’ ότι οι γυναίκες. 
Ο Williams (1991) έθεσε ως στόχο να εντοπίσει «μεταβλητές που προβλέπουν τη 
συνοχή της συνεργαζόμενες ομάδες. Με βάση το μοντέλο Carronis, υποτέθηκε ότι η συνοχή 
σχετίζεται με το μέγεθος της ομάδας, με την ικανοποίηση των μελών που συμμετέχουν σε 
αυτή, με τις ευκαιρίες που παρέχονται από μέλη της ομάδας, την ομοιότητα των μελών, την 
προσπάθεια των προπονητών για την ενίσχυση της συνοχής, την ύπαρξη στόχων από την 
ομάδας, τη σημασία των στόχων της ομάδας, τη συμμετοχή στη δημιουργία των στόχων της 
ομάδας και την επικοινωνία. Τα άτομα που πήραν μέρος στην έρευνα ήταν 85 γυναίκες από 
18 κολεγιακές ομάδες. Από τις παραπάνω μεταβλητές βρέθηκε ότι καθοριστικό ρόλο στη 
συνοχή της ομάδας διαδραματίζει η επικοινωνία μεταξύ των μελών της.  
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Στην έρευνα των Williams, Widmeyer και Neil (1991) τα αποτελέσματα που 
βρέθηκαν σχετικά με την επικοινωνία είχαν αντικρουόμενα αποτελέσματα συγκριτικά με τις 
προηγούμενες έρευνες. Εξέτασε τη σχέση συνοχή- απόδοση σε 83 γυναίκες και 81 άνδρες 
από το National Collegiate Athletic Association (NCAA) και συμμετείχαν σε κολεγιακό 
τουρνουά. Τα αποτελέσματα των επιδόσεων εκτιμήθηκαν από το σκορ της ομάδας τουρνουά 
μείον το πλασματικό- επιπρόσθετο (handicap, πλασματικό σκορ) σκορ που δόθηκε σε κάθε 
ομάδα. Από τα ερωτηματολόγια που βρέθηκαν παρατηρήθηκαν σημαντικά αποτελέσματα 
στη σχέση συνοχή-αποτέλεσμα-απόδοση. Στην έρευνα επίσης βρέθηκαν σημαντικά 
αποτελέσματα για την επικοινωνία και τα κίνητρα σε μία ομάδα, όπως εκτιμάται από τη 
δέσμευση στο στόχο της ομάδας. Όμως βρέθηκε ότι η επικοινωνία και τα κίνητρα 
αντιπροσώπευσαν μόλις το 5% της διακύμανσης των επιδόσεων. Τέλος παρατηρήθηκε ότι τα 
κίνητρα είναι ο πιο σημαντικός παράγοντας, σημαντικότερος και από αυτόν της καλής 
επικοινωνίας, στη διαμόρφωση του τελικού αποτελέσματος.  
Η έρευνα των Weinberg και McDermott (2002) είχε ως σκοπό τη σύγκριση και την  
αντίθεση των ηγετών στον αθλητισμό και των επιχειρήσεων, σχετικά με το τι οδηγεί σε μια 
επιτυχημένη οργάνωση της ομάδας. Από το χώρο του αθλητισμού συμμετείχαν  δέκα αθλητές 
υψηλής εμπειρίας (Ν = 10) και από το χώρο των επιχειρήσεων (Ν = 10). Όλοι οι 
χαρακτηριζόμενοι ως ηγέτες, συνυπολογίζοντας την θέση που έχει ο καθένας μέσα στην 
ομάδα ή την επιχείρηση, πέρασαν από συνέντευξη και ρωτήθηκαν για τις αντιλήψεις τους για 
την οργανωτική αποτελεσματικότητα, της δυναμικής της ομάδας συμπεριλαμβανομένης (α) 
την ηγεσία, (β) τη συνοχή της ομάδας, και (γ) της επικοινωνία. Χρησιμοποιώντας ποιοτικές 
μεθόδους, τα αποτελέσματα αποκάλυψαν περισσότερες ομοιότητες παρά διαφορές, με τους 
περισσότερους ηγέτες του αθλητισμού και των επιχειρήσεων.  
Σε μια ακόμα έρευνα που πραγματοποιήθηκε σχετικά με την επικοινωνία σε ομαδικά 
αθλήματα ο Λάϊος (2005) διερεύνησε τα εμπόδια επικοινωνίας μεταξύ των προπονητών και 
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των παικτών στον επαγγελματικό αθλητισμό, καθορίζοντας τις βασικές αρχές επικοινωνίας, 
και να προτείνει μεθόδους για τη βελτίωση της επικοινωνιακής διαδικασίας. Το δείγμα 
περιελάμβανε 24 επαγγελματίες προπονητές από τέσσερα διαφορετικά επαγγελματικά 
ομαδικά αθλήματα στην Ελλάδα. Όλα τα άτομα ήταν άνδρες. Τα αποτελέσματα αυτής της 
έρευνας έδειξαν ότι τα σημαντικότερα προβλήματα επικοινωνίας μεταξύ προπονητών και 
παικτών στον επαγγελματικό αθλητισμό είναι οι εξής: οι εξωτερικοί παράγοντες, ο 
περιορισμένος χρόνος, η γλώσσα, η ικανότητα της αντίληψης και η αρνητική στάση είτε από 
τη μεριά του προπονητή προς τους παίκτες είτε το αντίστροφο. Από τα παραπάνω 
επικοινωνιακά προβλήματα, οι προπονητές θεωρούνται ως οι εξωτερικοί παράγοντες κατά 
41.67%.  
Ο Sullivana (2009), διερεύνησε τις διαφορές στην επικοινωνία μεταξύ των δύο 
φύλων. Παρά το γεγονός ότι το μεγαλύτερο μέρος της βιβλιογραφίας δείχνει ότι οι διαφορές 
είναι μικρές έως μέτριες, πολλά από τα χαρακτηριστικά των αθλητικών ομάδων δείχνουν ότι 
άνδρες και γυναίκες αθλητές μπορούν να επικοινωνούν με διαφορετικό τρόπο. Ένα δείγμα 
από 299 αθλητές (150 γυναίκες και 148 άνδρες) συμπλήρωσαν κάποια ερωτηματολόγια για 
αποτελεσματική επικοινωνία στα ομαδικά αθλήματα. Από την πολυδιάστατη ανάλυση 
διακύμανσης δεν προέκυψαν σημαντικές διαφορές στον τρόπο επικοινωνίας μεταξύ των δύο 
φύλων στον αθλητισμό.   
O Domagoj  (2004) εξέτασε την έννοια της επικοινωνίας εντός της ομάδας, ανάμεσα 
σε δύο ή περισσότερα άτομα σε μια ανταλλαγή μηνυμάτων. Σε αυτή τη διαδικασία ο 
αποστολέας μεταδίδει ιδέες, γνώσεις, σκέψεις για τον παραλήπτη, είτε τον συμπαίκτη ή μια 
ομάδα, μέσω λεκτικών ή μη λεκτικών μηνυμάτων. Δεδομένου ότι η επικοινωνία της ομάδας 
επηρεάζει τα αποτελέσματα απόδοσης (Fiore et al., 2001), η παρούσα μελέτη παρατήρησε 
διαφορές μεταξύ των πιο αποτελεσματικών και λιγότερο αποτελεσματικών ομάδων τένις Οι 
συμμετέχοντες αποτελούνταν από υψηλού επιπέδου γυναίκες αθλήτριες. Όλοι οι αγώνες 
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βιντεοσκοπήθηκαν και στο τέλος των αγώνων οι αθλητές κλήθηκαν να συμπληρώσουν 
κάποια ερωτηματολόγια. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι καλύτερες ομάδες χρησιμοποιούν 
συγκεκριμένα μοντέλα επικοινωνίας και έχουν την ικανότητα όταν προκύπτουν προβλήματα 
να τα επιλύουν. Επίσης, οι νικήτριες ομάδες χρησιμοποιούν περισσότερα λεκτικά σύνολα 
(αριθμούνται σε 10) ενώ οι ομάδες που χάνουν μόνο 4 λεκτικά σύνολα.  Αυτό το εύρημα 
είναι συναφές με την προηγούμενη έρευνα από τους Orasanu (1990) και Mosier και Chidester 
(1991). Αν και αυτή η μελέτη επιβεβαιώνει μερικά από τα ευρήματα της προηγούμενης 
έρευνας, απαιτείται περαιτέρω έρευνα για να εξηγήσει επιπλέον μοντέλα επικοινωνίας,  όπως 
τη μη λεκτική επικοινωνία. 
Οι Sullivan, Philip και Callow (2005) πραγματοποίησαν μία έρευνα με σκοπό να 
μελετήσουν την επικοινωνία που αναπτύσσεται μεταξύ γυναικών αθλητριών. Από τα 
αποτελέσματα προκύπτει ότι οι γυναίκες στο άθλημα της πετοσφαίρισης επικοινωνούν σε 
υψηλό βαθμό κυρίως με νοήματα παρά με μη λεκτικό τρόπο. 
Μία ακόμα έρευνα πραγματοποιήθηκε στο χώρο της επικοινωνίας σε ομαδικά 
αθλήματα από την Kaiser (2010) που υπέθεσε πως η ηγετική φυσιογνωμία των προπονητών 
συμβάλει στην καλή επικοινωνία των αθλητριών πετοσφαίρισης. Για το σκοπό αυτό πήραν 
μέρος περίπου 80 αθλήτριες. Τα αποτελέσματα που προέκυψαν όμως δε συμπίπτουν με την 
αρχική υπόθεση, καθώς προέκυψε μικρή αλληλεπίδραση μεταξύ της ηγετικής συμπεριφοράς 
του προπονητή και της καλής επικοινωνίας των αθλητριών. Αντίθετα υπήρξε υψηλός 
συσχετισμός μεταξύ αθλήτριες-ηγέτριες και καλής επικοινωνίας μεταξύ τους.  
Με βάση την υπάρχουσα βιβλιογραφία στην αυτο-ομιλία στον αθλητισμό αλλά και τα 
υπάρχοντα ερευνητικά δεδομένα στην επικοινωνία, σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν να 
διερευνήσει τη σχέση μεταξύ της αυτο-ομιλίας αθλητών υδατοσφαίρισης και της 
επικοινωνίας. 
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Κεφάλαιο 3:     Μεθοδολογία  
Συμμετέχοντες και Διαδικασία  
Στην έρευνα συμμετείχαν 143 αθλητές και αθλήτριες υδατοσφαίρισης. Οι αθλητές 
(n=79) είχαν μέσο όρο ηλικίας 26.2 (± 5.2) χρόνια και μέσο όρο αθλητικής εμπειρίας 15.09 
(± 1.79) χρόνια. Οι αθλήτριες (n=64) είχαν μέσο  όρο ηλικίας 23.4 (± 2.6) χρόνια και μέσο 
όρο αθλητικής εμπειρίας 11.21 (± 2.1) χρόνια. Απο τους αθλητές, 21 αγωνίζονταν στην Α1 
κατηγορία με μέσο όσο συμμετοχής στην κατηγορία αυτή 7.1 (± 1.1) χρόνια και 58 
αγωνίζονταν στην Α2 κατηγορία με μέσο όσο συμμετοχής στην κατηγορία αυτή 6.4 (± 1.01) 
χρόνια. Απο τους αθλήτριες, 18 αγωνίζονταν στην Α1 κατηγορία με μέσο όσο συμμετοχής 
στην κατηγορία αυτή 4.6 (± 0.7) χρόνια και 46 αγωνίζονταν στην Α2 κατηγορία με μέσο όσο 
συμμετοχής στην κατηγορία αυτή 6.4 (± 2.21) χρόνια.  
Η έρευνα εγκρίθηκε από την Επιτροπή Βιοηθικής του Τμήματος Φυσικής Αγωγής και 
Αθλητισμού του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας. Για τη συμμετοχή των αθλητών στην έρευνα 
εξασφαλίστηκε η συγκατάθεση της ομάδας, του προπονητή αλλά και των αθλητών. Η 
συμμεχτοχή ήταν εθελοντική και οι συμμετέχοντες μπορούσαν να αποχωρήσουν από την 
έρευνα οποιαδήποτε στιγμή μέχρι την ολοκλήρωση της συλλογης των ερωτηματολογίων. Τα 
ερωτηματολογιο συμπληρώθηκαν μετά από κάποια προπόνηση των παικτών και αφού 
πρ’ωτα τους δόθηκαν οι κατάλληλες εξηγήσεις.  
Εργαλεία Αξιολόγησης 
Αυτo-ομιλία. Για την αξιολόγηση της αυτο-ομιλίας χρησιμοποιήθηκε το Automatic 
Self-Talk Questionnaire for Sports-ASTQS (Zourbanos et al., 2009). Το ερωτηματολόγιο 
αποτελείται από 40 θέματα και περιλαμβάνει τέσσερις διαστάσεις θετικής αυτο-oμιλίας (19 
θέματα) και τέσσερις διαστάσεις αρνητικής αυτο-oμιλίας (21 θέματα). Η θετική αυτο-ομιλία 
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αποτελείται από τις διαστάσεις της αυτοπεποίθησης (π.χ. Πιστεύω στον εαυτό μου), τον 
έλεγχο του άγχους (π.χ. Χαλάρωσε), της εμψύχωσης (π.χ. Δώσε το 100% των δυνάμεων σου), 
της καθοδήγησης (π.χ. Συγκεντρώσου τι πρέπει να κάνεις τώρα). Η αρνητική αυτο-ομιλία 
αποτελείται από τις διαστάσεις της ανησυχίας (π.χ. Θα χάσω/ ουμε), των σκέψεων 
εγκατάλειψης (π.χ. Θέλω να σταματήσω), της σωματικής κούρασης (π.χ. Είμαι κουρασμένος/ 
η), και των μη σχετικών σκέψεων (π.χ. Πεινάω). Από τους συμμετέχοντες ζητήθηκε να 
προσδιορίσουν σε τι βαθμό βιώσαν τις σκέψεις που περιγράφονταν στο ερωτηματολόγιο κατά 
τη διάρκεια των πιο πρόσφατων προπονήσεων ή αγώνων τους τον τελευταίο μήνα. Οι 
απαντήσεις δόθηκαν σε μια 5-βάθμια κλίμακα (0 = ποτέ, 4 = πολύ συχνά). 
Επικοινωνία. Για την αξιολόγηση της επικοινωνίας χρησιμοποιοήθηκε η κλίμακα 
Αποτελεσματικής Επικοινωνίας για Ομαδικά Αθλήματα (Sullivan & Feltz, 2006). Η κλίμακα 
αποτελείται από 15 θέματα που αξιολογούν 4 διαστάσεις επικοινωνίας: Αποδοχή (π.χ. 
Μοιραζόμαστε τις σκέψεις μας),  Κώδικας Ομάδας (π.χ., Έχουμε τη δική μας ‘γλώσσα’ που 
μόνο οι παίκτες της ομάδας καταλαβαίνουμε), Εποικοδομητική Αντιπαράθεση (Όταν 
υπάρχουν διαφωνίες, προσπαθούμε να τις λύσουμε άμεσα με αυτόν/αυτούς που έχουμε το 
πρόβλημα), και Σύγκρουση (π.χ., Όταν θυμώνουμε, φωνάζουμε).  Οι συμμετέχοντες 
ρωτήθηκαν να υποδείξουν τους τρόπους με τους οποίους οι παίκτες της ομάδας επικοινωνούν 
μεταξύ τους όχι μόνο στον αγώνα ή στην προπόνηση, αλλά γενικότερα όταν αλληλεπιδρούν 
Οι απαντήσεις δόθηκαν σε 7-βάθμια κλίμακα (1= ποτέ) έως 7 (πολύ συχνά).  
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Κεφάλαιο 4: Αποτελέσματα 
Περιγραφικά στατιστικά  
Τα περιγραφικά στατιστικά και οι δείκτες εσωτερικής συνοχής παρουσιάζονται στον Πίνακα 
1. Σχετικά με την αξιοπιστία, από τις μεταβλητές της επικοινωνίας, η αποδοχή είχε 
ικανοποιητική συνοχή, η αρνητική σύγκρουση και η δόκιμη αντιπαράθεση είχαν μέτρια αλλά 
οριακά αποδεκτή συνοχή, ενώ η μοναδικότητα είχε πολύ χαμηλή και μη αποδεκτή συνοχή. 
Από τις μεταβλητές της αυτό-ομιλίας, η εσωτερική συνοχή ήταν ικανοποιητική εκτός από τις 
διαστάσεις του ελέγχου άγχους και των μη σχετικών σκέψεων. Ως αποτέλεσμα, οι 
μεταβλητές  μοναδικότητα, έλεγχος άγχους και μη σχετικές σκέψεις δεν συμπεριλήφθηκαν 
στις περαιτέρω αναλύσεις. Εξέταση των μέσων όρων έδειξε μέτρια προς υψηλά σκορ για την 
αποδοχή και μέτρια σκορ για την αρνητική σύγκρουση και τη δόκιμη αντιπαράθεση, μέτρια 
προς υψηλά σκορ για τις διαστάσεις της θετικής αυτό-ομιλίας και χαμηλά σκορ για τις 
διαστάσεις της αρνητικής αυτό-ομιλίας.  
Συσχετίσεις  
Η αποδοχή και η δόκιμη αντιπαράθεση είχαν θετική σχέση μεταξύ τους και δεν 
σχετίζονταν με την αρνητική σύγκρουση. Οι διαστάσεις της θετική αυτό-ομιλίας είχαν 
θετικές υψηλές συσχετίσεις μεταξύ τους και χαμηλές προς μέτριες αρνητικές συσχετίσεις με 
τις διαστάσεις της αρνητικής αυτό-ομιλίας, οι οποίες είχαν επίσης υψηλές θετικές συσχετίσεις 
μεταξύ τους. Οι συσχετίσεις ανάμεσα στις διαστάσεις της επικοινωνίας παρουσιάζονται στον 
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Πίνακας 1. Περιγραφικά στατιστικά και αξιοπιστία 
 Μέσος Όρος Τυπική Απόκλιση Cronbach’s alpha 
Αποδοχή  1.77 0.13 0.52 
Εποικοδομητική Αντιπαράθεση 1.43 .0.41 0.61 
Σύγκρουση 0.73 0.42 0.81 
Εμψύχωση 3.23 0.28 0.69 
Αυτοπεποίθηση 2,20 0.57 0.65 
Αυτοσυγκέντρωση 2.53 0.31 0.28 
Ανησυχία 1.77 0.13 0.52 
Κούραση 1.43 0.41 0.61 
Εγκατάλειψη  0.73 0.42 0.81 
 
Πίνακας 2. Συσχετίσεις ανάμεσα στις διαστάσεις της επικοινωνίας.  
 Αποδοχή Αρνητική 
Σύγκρουση 
Αποδοχή -  
Αρνητική Σύγκρουση - .12 - 
Θετική Σύγκρουση . 57 . 03 
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Πίνακας 3. Συσχετίσεις ανάμεσα στις διαστάσεις της αυτο-ομιλίας 
 
 Ανησυχία Κούραση Εγκατάλειψη  Εμψύχωση Αυτοπεποίθηση 
Ανησυχία -     
Κούραση . 65 -    
Εγκατάλειψη  . 64 .55 -   
Εμψύχωση -.29 -.18 -.17 -  
Αυτοπεποίθηση -.13 -.15 .02 .62 - 
Αυτοσυγκέντρωση .15 .14 .00 .40 0.34 
 
Η αποδοχή είχε μέτρια θετική συσχέτιση με τους τρεις παράγοντες της θετική αυτό-
ομιλίας και χαμηλή αρνητική σχέση με την εγκατάλειψη. Η αρνητική σύγκρουση είχε μέτρια 
θετική συσχέτιση με την κούραση και χαμηλή προς μέτρια αρνητική συσχέτιση με την 
αυτοπεποίθηση. Τέλος, η δόκιμη αντιπαράθεση είχε μέτρια θετική συσχέτιση με τους τρεις 
παράγοντες της θετική αυτό-ομιλίας και χαμηλή προς μέτρια αρνητική σχέση με τους τρεις 
παράγοντες της αρνητικής αυτό-ομιλίας. Οι συσχετίσεις ανάμεσα στις διαστάσεις τη 
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Πίνακας 4. Συσχετίσεις ανάμεσα στην επικοινωνία και την αυτό-ομιλία.     
 Αποδοχή Αρνητική 
Σύγκρουση 
Θετική Σύγκρουση 
Ανησυχία -.02 .16 -.14 
Κούραση -.00 .34 -.17 
Εγκατάλειψη  -.17 .09 -.15 
Εμψύχωση .21 .06 .28 
Αυτοπεποίθηση .31 -.19 .38 
Αυτοσυγκέντρωση .29 -.15 .22 
 
Αναλύσεις παλινδρόμησης 
Εκτελέστηκαν αναλύσεις παλινδρόμησης για να εξεταστεί ο βαθμός στον οποίο οι 
διαστάσεις της επικοινωνίας μπορούσαν να προβλέψουν την θετική και αρνητική αυτό-ομιλία 
των αθλητών. Για τη θετική αυτό-ομιλία, η ανάλυση έδειξε ότι η επικοινωνία μπορούσε να 
προβλέψει το 17% της συνολικής διακύμανσης, F (3, 141) = 9.33, p<.01, με την αρνητική 
σύγκρουση και την δόκιμη αντιπαράθεση να είναι σημαντικοί παράγοντες πρόβλεψης. Για 
την αρνητική αυτό-ομιλία η ανάλυση έδειξε ότι η επικοινωνία μπορούσε να προβλέψει το 9% 
της συνολικής διακύμανσης, F (3, 141) = 4.75, p<.01, με την αρνητική σύγκρουση και την 
δόκιμη αντιπαράθεση να είναι και πάλι οι σημαντικοί παράγοντες πρόβλεψης. Οι 
τυποποιημένοι δείκτες πρόβλεψης για τις ανεξάρτητες μεταβλητές παρουσιάζονται στον 
Πίνακα 5.  
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Πίνακας 5. Τυποποιημένοι δείκτες πρόβλεψης για τις αναλύσεις παλινδρόμησης.  
 Beta t p 
Θετική Αυτό-ομιλία     
Αποδοχή .14 1.48 .14 
Αρνητική Σύγκρουση -.16 -2.00 .04 
Θετική Σύγκρουση .27 2.86 .00 
Αρνητική  Αυτό-ομιλία     
Αποδοχή .09 0.82 .41 
Αρνητική Σύγκρουση .25 3.02 .00 
Θετική Σύγκρουση -.24 -2.38 .01 
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Κεφάλαιο 5:   Συζήτηση και συμπεράσματα 
Η αυτό-ομιλία παίζει σημαντικό ρόλο στη διαμόρφωση της συμπεριφοράς και των 
συναισθημάτων. Η έρευνα για τους παράγοντες πρόβλεψης της αυτό-ομιλίας είναι σημαντική 
επειδή η αναγνώριση των παραγόντων αυτών θα επιτρέψει την ανάπτυξη παρεμβάσεων στους 
παράγοντες αυτούς ώστε να βοηθούν στη διαμόρφωση παραγωγικής και αποτελεσματικής 
αυτό-ομιλίας. Οι παράγοντες που επηρεάζουν την αυτο-ομιλία χωρίζονται σε προσωπικούς, 
παράγοντες κατάστασης, και παράγοντες κοινωνικού περιβάλλοντος (Theodorakis et al., 
2012). Διερευνώντας τους κοινωνικούς περιβαλλοντικούς παράγοντες ο Zourbanos και οι 
συνεργάτες του (Zourbanos et al., 2006, 2007, 2010), εστίασαν και ανέδειξαν το ρόλο του 
προπονητή στη διαμόρφωση της αυτό-ομιλίας των αθλητών. Η παρούσα έρευνα είχε ως 
στόχο να προχωρήσει στη διερεύνηση παραγόντων του περιβάλλοντος που επηρεάζουν την 
αυτό-ομιλία και να εξετάσει το ρόλο των μελών της ομάδας, εστιάζοντας στη μεταξύ τους 
επικοινωνία.  
Ο πιο διαδεδομένος τρόπος επικοινωνίας μεταξύ των ανθρώπων είναι η προφορική 
επικοινωνία. H επικοινωνία εκφράζεται με την ομιλία και αυτή διαχωρίζεται στη μορφή της 
συνομιλίας με τους γύρω μας και με τον εαυτό μας. Η συνδιάλεξη με τον εαυτό μας 
περιγράφεται στη βιβλιογραφία ως αυτο-ομιλία, αυτό-διάλογος, εσωτερικός διάλογος, 
εσωτερική συνομιλία, αυτο-δηλώσεις, αυτο-κατευθυνόμενη ομιλία, λεκτική σκέψη, γλώσσα 
της σκέψης, και με πολλές άλλες περιγραφές. Η επικοινωνία με τους άλλους είναι πιθανό να 
επηρεάζει σε σημαντικό βαθμό την αυτό-ομιλία ενός ατόμου. Στον χώρο του αθλητισμού, οι 
αθλητές ξοδεύουν ένα μεγάλο μέρος του χρόνου τους με τον προπονητή και τους συναθλητές 
του. Συνεπώς η αυτό-ομιλία των αθλητών στην προπόνηση και τον αγώνα είναι πιθανό να 
επηρεάζεται από την επικοινωνία μαζί τους. Σκοπός, λοιπόν, της παρούσας έρευνας ήταν να 
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διερευνηθεί ο βαθμός στον οποίο η επικοινωνία ανάμεσα στα μέλη της ομάδας μπορεί να 
προβλέψει την αυτό-ομιλία των αθλητών σε ομάδες υδατοσφαίρισης.  
Συνοπτικά από τα αποτελέσματα φαίνεται ότι από τις μεταβλητές της επικοινωνίας, η 
αποδοχή είχε ικανοποιητική συνοχή, η εποικοδομητική αντιπαράθεση και η σύγκρουση είχαν 
μέτρια αλλά οριακά αποδεκτή συνοχή, ενώ η μοναδικότητα είχε πολύ χαμηλή και μη 
αποδεκτή συνοχή. Από τις μεταβλητές της αυτό-ομιλίας, η εσωτερική συνοχή ήταν 
ικανοποιητική εκτός από τις διαστάσεις του ελέγχου άγχους και των μη σχετικών σκέψεων. 
Από την εξέταση των μέσων όρων φάνηκαν μέτρια προς υψηλά σκορ για την αποδοχή και 
μέτρια σκορ για την αρνητική σύγκρουση και τη δόκιμη αντιπαράθεση, μέτρια προς υψηλά 
σκορ για τις διαστάσεις της θετικής αυτό-ομιλίας και χαμηλά σκορ για τις διαστάσεις της 
αρνητικής αυτό-ομιλίας.  
Τα αποτελέσματα της έρευνας έδειξαν ότι δύο αντίθετες διαστάσεις της επικοινωνίας, 
η εποικοδομητική αντιπαράθεση και η σύγκρουση μπορούν να προβλέψουν σε σημαντικό 
βαθμό τις δύο αντίθετες διαστάσεις της αυτό-ομιλίας, τη θετική και αρνητική αυτό-ομιλία. 
Συγκεκριμένα, η σύγκρουση, μια συνήθως δυσάρεστη εμπειρία και μη παραγωγική 
διαδικασία μπορούσε να προβλέψει θετική την αρνητική αυτό-ομιλία και αρνητικά τη θετική 
αυτό-ομιλία, δείχνοντας έτσι μία άμεση σύνδεση της αρνητικής επικοινωνίας με 
ανεπιθύμητες μορφές αυτό-ομιλίας. Αντίθετα, η εποικοδομητική αντιπαράθεση, μια 
αμφιλεγόμενα δυσάρεστη, αλλά παραγωγική διαδικασία μπορούσε να προβλέψει θετικά την 
θετική αυτό-ομιλία και αρνητικά τη αρνητική αυτό-ομιλία, δείχνοντας έτσι μία άμεση 
σύνδεση της θετικής επικοινωνίας με επιθυμητές μορφές αυτό-ομιλίας. Συνολικά, φαίνεται 
ότι δύο παράγοντες της επικοινωνίας, εποικοδομητική αντιπαράθεση και η σύγκρουση 
μπορούν να επηρεάσουν την αυτο-ομιλία. Αυτά που λένε οι αθλητές μεταξύ τους, το πως 
συμπεριφέρονται, και το πώς λύνουν τις διαφωνίες τους μπορεί να του δημιουργήσουν θετικό 
ή αρνητικό κλίμα ενισχύοντας αντίστοιχα τη θετική ή την αρνητική αυτο-ομιλία. Παρόμοια 
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αποτελέσματα έχουν αναφερθεί και σχετικά με τον τρόπο συμπεριφοράς και επικοινωνίας του 
προπονητή προς τους αθλητές σε μία σειρά σχετικών ερευνών από τον Ζουρμπάνο και τους 
συνεργάτες του (Zourbanos et al., 2006, 2007, 2010). Οι έρευνες αυτές σε συνδυασμό με τα 
αποτελέσματα της παρούσας έρευνας αναδεικνύουν τη σημαντικότητα των κοινωνικών – 
περιβαλλοντικών παραγόντων για την καλλιέργεια αποτελεσματικής αυτό-ομιλίας, και 
ειδικότερα των διαδικασιών της ομάδας συμπεριλαμβανομένου του προπονητή, των 
αθλητών, αλλά και πιθανώς άλλων βοηθητικών ή διοικητικών μελών της ομάδας. 
Η έρευνα στην υδατοσφαίριση  
Στο χώρο της υδατοσφαίρισης έχουν πραγματοποιηθεί αρκετές έρευνες που εξετάζουν 
φυσιολογικούς παράγοντες ή κινηματικές παραμέτρους που επιδρούν στην απόδοση των 
αθλητών αλλά όχι σε δεν έχει δοθεί έμφαση σε ψυχολογικές μεταβλητές. Η παρούσα έρευνα 
είναι από τις ελάχιστες που έχουν πραγματοποιηθεί και σχετίζεται με την επικοινωνία στο 
χώρο της υδατοσφαίρισης.  Για πρώτη φορά γίνεται μία προσπάθεια ανάδειξης του ρόλου και 
της σημασίας της επικοινωνία και της αυτό-ομιλίας γενικότερα, και σε ομάδες 
υδατοσφαίρισης ειδικότερα. Τα αποτελέσματα της εργασίας αυτής μπορούν να αποτελέσουν 
ένα εργαλείο για τους προπονητές αλλά και τους ίδιους τους αθλητές καθώς αναδεικνύεται η 
σημασία της καλής επικοινωνίας μεταξύ των αθλητών, και υπογραμμίζει το πώς η 
επικοινωνία συνδέεται με την  αυτο-ομιλία.  Επιθυμούμε με την εργασία αυτή να γίνει η αρχή 
για περεταίρω έρευνα στο χώρο της υδατοσφαίρισης εξετάζοντας τους ψυχολογικούς 
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Πρακτικές εφαρμογές       
 Συνειδητοποιώντας τον ρόλο των χαρακτηριστικών της επικοινωνίας αλλά και της 
αυτο-ομιλίας, θα ήταν ωφέλιμο να εφαρμόσουμε προγράμματα που θα απευθύνονται προς 
τους προπονητές, τους αθλητές, τους αθλητικούς παράγοντες αλλά και όλων όσων 
εμπλέκονται με τις ομάδες στοχεύοντας στην ενίσχυση της επικοινωνίας και της αυτο-ομιλίας 
που θα έχει θετικά αποτελέσματα στις διαπροσωπικές σχέσεις των μελών της ομάδας και κατ' 
επέκταση στο αγωνιστικό αποτέλεσμα καθώς το υγιές και φιλικό περιβάλλον είναι εκείνο που 
δημιουργεί τις κατάλληλες συνθήκες για θετικά αποτελέσματα. 
 Είναι απαραίτητη η δημιουργία ενός θετικού και εποικοδομητικού περιβάλλοντος 
επικοινωνίας μεταξύ των μελών της ομάδας. Η ανταλλαγή απόψεων μέσα από το διάλογο 
βοηθά στην κοινωνικοποίηση των αθλητών αλλά και στο να μάθει ο ένας καλύτερα τον άλλο. 
Αυτό σημαίνει απαιτείται να βρίσκεται χρόνος κατά την διάρκεια των προπονήσεων αλλά και 
εκτός προπόνησης για συζήτηση και κοινωνική αλληλεπίδραση. Προσοχή παράλληλα πρέπει 
να δοθεί και στη μη λεκτική επικοινωνία των αθλητών, τόνος φωνής, εκφράσεις, χειρονομίες 
προκειμένου να είναι ξεκάθαρα τα μηνύματα που στέλνονται αλλά και που λαμβάνονται.  
 
Μελλοντικές έρευνες 
 Κάποιες μελλοντικές έρευνες θα μπορούσαν να εξετάσουν και άλλους παράγοντες 
γνωστικούς που θα μπορούσαν να συνεισφέρουν στη διαμόρφωση του θετικού και αρνητικού 
αυτο-διαλόγου. Παράγοντες όπως τα συναισθήματα, η διάθεση, η προσωπικότητα των 
αθλητών αποτελούν πιθανούς παράγοντες πρόβλεψης του αυτο-διαλόγου. Κάποιοι 
κοινωνικοί παράγοντες όπως η συμπεριφορά των συμπαικτών, των φίλων, των αθλητικών 
παραγόντων αλλά και ο τρόπος που αντιλαμβάνονται οι αθλητές τις αγωνιστικές καταστάσεις 
θα μπορούσαν να βοηθούσαν να κατανοήσουμε την έννοια του αυτο-διαλόγου. Επίσης οι 
μελλοντικές έρευνες θα μπορούσαν να στραφούν στους τρόπους και τους μηχανισμούς με 
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τους οποίους διαμορφώνουν και σχηματοποιούνται οι θετικές και αρνητικές σκέψεις των 
ατόμων της ομάδας. 
   
Συμπεράσματα 
 Η επιστημονική βιβλιογραφία έχει καταδείξει τον σημαντικό ρόλο της αυτό-ομιλίας 
στην απόδοση των αθλητών. Όμως, το κομμάτι της  έρευνας που εξετάζει τους παράγοντες 
διαμόρφωσής της παρουσιάζεται ελλιπές. Με την παρούσα μελέτη σκοπός μας ήταν να 
προσπαθήσουμε να καλύψουμε ένα μέρος από αυτό το κενό αναδεικνύοντας νέους 
παράγοντες που δεν είχαν εξεταστεί ως τώρα. Συγκεκριμένα ασχοληθήκαμε με 
χαρακτηριστικά της αυτο-ομιλίας και πώς αυτά επηρεάζονται απο τους παράγοντες της 
επικοινωνίας.  
 Η παρούσα έρευνα αναδεικνύει την επικοινωνία ως σημαντικό παράγοντα πρόβλεψης 
της αυτο-ομιλίας των αθλητών. Συμπεραίνουμε, λοιπόν, μέσα από τις συσχετίσεις των 
παραγόντων των δύο μεταβλητών, επικοινωνία και αυτο-ομιλία,  ότι καλλιεργώντας την 
εποικοδομητική επικοινωνία ενισχύεται ο θετικός αυτο-διάλογος έχοντας πιθανώς επιθυμητά 
αποτελέσματα στην απόδοση του αθλητή και κατ’ επέκταση της ομάδας. Ησημαντική 
συνεισφορά αυτής της προσπάθειας έγκειται στο γεγονός ότι βάση των αποτελεσμάτων μας 
μπορούν να σχεδιαστούν προγράμματα παρέμβασης που θα έχουν συγκεκριμένη κατεύθυνση 
και στόχο, δηλαδή θα απευθύνονται κυρίως προς τους προπονητές προκειμένου αυτοί να 
δώσουν έμφαση στην ανάπτυξη αποτελεσματικών δεξιοτήτων επικοινωνίας με τους αθλητές, 
αλλά και ανάμεσα σε αυτούς, ώστε να δημιουργήσουν ένα υγιές περιβάλλον σωματικής και 
ψυχολογικής ανάπτυξης των αθλητών. 
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